Healthy nutrition and nutritional supplements in a diet of basketball player by Pavlin, Jasna
  
    
UNIVERZA NA PRIMORSKEM 
 


































Izola, marec 2010 
  
    
UNIVERZA NA PRIMORSKEM 
 










ZDRAVA PREHRANA IN PREHRANSKA DOPOLNILA 
V PREHRANI ŠPORTNIKA KOŠARKARJA 
 
HEALTHY NUTRITION AND NUTRITIONAL SUPPLEMENTS IN A 













Kandidatka: JASNA PAVLIN 
Mentorica: dr. TAMARA POKLAR VATOVEC, viš.pred. 
Somentorica: mag. TAMARA ŠTEMBERGER KOLNIK, pred. 
Študijski program: VISOKOŠOLSKI STROKOVNI ŠTUDIJSKI PROGRAM 





IZOLA, MAREC 2010 
  













































    
 UNIVERZA NA PRIMORSKEM 
 












ZDRAVA PREHRANA IN PREHRANSKA DOPOLNILA 
V PREHRANI ŠPORTNIKA KOŠARKARJA 
 
HEALTHY NUTRITION AND NUTRITIONAL SUPPLEMENTS IN DIET  









Kandidatka: JASNA PAVLIN 
Mentorica: dr. TAMARA POKLAR VATOVEC, viš. pred. 
Somentorica: mag. TAMARA ŠTEMBERGER KOLNIK, pred. 
Študijski program: VISOKOŠOLSKI STROKOVNI ŠTUDIJSKI 
PROGRAM 






Izola, marec 2010 
Zahvala 




Zahvaljujem se vsem, ki so kakorkoli pomagali pri nastajanju diplomske naloge. Najprej se 
zahvaljujem mentorici dr. Tamari Poklar Vatovec, viš. pred., in somentorici mag. Tamari 
Štemberger Kolnik, pred., za vso pomoč in usmerjanje. Rada bi se zahvalila vsem trem 
košarkarskim klubom: Košarkarskemu klubu MARC Ajdovščina, Košarkarskemu klubu 
Tolmin in Košarkarskem klubu Nova Gorica, da so mi omogočili izvajanje raziskave. 
Profesorici Ireni Doljak se zahvaljujem za lektoriranje diplomskega dela. Iskreno se 






























1 UVOD ................................................................................................................................ 1 
1.1 Pomen gibanja za zdravje ........................................................................................... 2 
1.1.1 Učinki redne telesne dejavnosti .......................................................................... 2 
1.2 Zdrava prehrana .......................................................................................................... 3 
1.2.1 Načela zdrave prehrane ...................................................................................... 3 
1.2.2 Priporočila za zdravo prehrano ........................................................................... 3 
1.2.3 Vrste prehrane..................................................................................................... 4 
1.2.4 Osnovne sestavine živil ...................................................................................... 5 
1.3 Prehrana športnika .................................................................................................... 10 
1.3.1 Energetske potrebe športnika............................................................................ 11 
1.3.2 Hranilna razmerja v dnevnih obrokih športnikov ............................................. 12 
1.3.3 Režim prehrane športnika ................................................................................. 12 
1.3.4 Razporeditev obrokov v času telesne aktivnosti............................................... 12 
1.3.5 Energijska gostota hrane ................................................................................... 15 
1.3.6 Rehidracija pri športni aktivnosti ..................................................................... 16 
1.3.7 Prehranska dopolnila ........................................................................................ 18 
1.4 Medicinska sestra v zdravstveno-vzgojnem in prehranskem svetovanju ................. 23 
1.4.1 Ravni preventivnega delovanja zdravstvene vzgoje ......................................... 23 
1.4.2 Programirana zdravstvena vzgoja ..................................................................... 26 
1.5 Namen in cilji raziskave ........................................................................................... 28 
2 METODA ........................................................................................................................ 28 
2.1 Subjekti ..................................................................................................................... 28 
2.2 Pripomočki ............................................................................................................... 29 
2.3 Postopek ................................................................................................................... 29 
2.4 Omejitve ankete ........................................................................................................ 30 
3 REZULTATI ................................................................................................................... 30 
4 RAZPRAVA .................................................................................................................... 43 
5 ZAKLJUČNE UGOTOVITVE ..................................................................................... 48 
6 SEZNAM VIROV ........................................................................................................... 49 
PRILOGE ................................................................................................................................ 52 
 
Kazalo slik 




Slika 1: Spol anketiranih .......................................................................................................... 28 
Slika 2: Starost anketiranih ....................................................................................................... 29 
Slika 3: Količina tedenskih treningov ...................................................................................... 30 
Slika 4: Čas aktivnega ukvarjanja s športom ............................................................................ 31 
Slika 5: Treningi glede na obremenitev .................................................................................... 31 
Slika 6: Pomembnost uravnotežene prehrane pri športu .......................................................... 32 
Slika 7: Število dnevno zaužitih obrokov ................................................................................. 32 
Slika 8: Čas uživanja obrokov anketiranih ............................................................................... 33 
Slika 9: Prehranske razvade anketiranih ................................................................................... 33 
Slika 10: Prehranjevalne navade športnikov 1 ......................................................................... 34 
Slika 11: Prehranjevalne navade športnikov 2 ......................................................................... 35 
Slika 12: Upoštevanje vseh skupin živil iz prehranske piramide ............................................. 36 
Slika 13: Najpogosteje uporabljena živila pri anketiranih........................................................ 36 
Slika 14: Uživanje količinsko bogatih obrokov pred naporom ................................................ 37 
Slika 15: Uživanje ocvrte hrane................................................................................................ 37 
Slika 16: Uživanje mleka in mlečnih izdelkov ......................................................................... 38 
Slika 17 : Uživanje mesa in mesnih izdelkov ........................................................................... 38 
Slika 18: Uživanje rib ............................................................................................................... 39 
Slika 19: Uporabljanje prehranskih dopolnil ............................................................................ 39 
Slika 20: Pomoč prehranskih dopolnil k boljšim rezultatom pri športu ................................... 40 
Slika 21: Pitje napitkov pred ali med naporom ........................................................................ 40 
Slika 22: Najpogosteje zaužiti napitki ...................................................................................... 41 
Slika 23: Količina popite tekočine anketiranih pred naporom ali po naporu ........................... 41 
Slika 24: Obveščenost anketiranih o zdravi prehrani ............................................................... 42 
Slika 25: Znanje anketiranih o zdravi prehrani ........................................................................ 42 
Povzetek in ključne besede 
Zdrava prehrana in prehranska dopolnila v prehrani športnika košarkarja    
 
POVZETEK IN KLJUČNE BESEDE 
 
Zdrava prehrana bi morala predstavljati veliko vlogo v življenju posameznika, še posebej, če 
se ukvarja s športom. Z dobro in načrtovano prehrano lahko bistveno pripomoremo k 
doseženim boljšim rezultatom in boljšemu počutju športnika. Za športnike košarkarje je zelo 
pomembno, da uživajo veliko raznolikih živil in s tem zaužijejo vse pomembne hranilne 
snovi: ogljikove hidrate, beljakovine, maščobe ter vitamine in minerale. Pri slabi in enolični 
prehrani jim začnejo groziti znaki pomanjkanja hranljivih snovi in posledično so bolj nagnjeni 
k poškodbam. Hranilne snovi morajo zaužiti v pravilnih razmerjih. Pri športu košarkarji 
velikokrat uporabljajo tudi prehranska dopolnila, ki zmanjšujejo mišični stres in vnetne 
reakcije pri intenzivnih telesnih obremenitvah, pri čemer pa ne smejo prekoračiti 
priporočljivega dnevnega odmerka, saj je presežek škodljiv zdravju. 
 
Namen diplomske naloge je raziskati, koliko košarkarji vedo o zdravem prehranjevanju in 
prehranskih dopolnilih pri telesnih obremenitvah. Za to temo smo se odločili, ker mislimo, da 
se še vedno veliko športnikov ne prehranjuje zdravo. 
 
Cilji v diplomski nalogi o zdravi prehrani in prehranskih dopolnil v prehrani športnikov 
košarkarjev so, da predstavimo uravnoteženo, zdravo prehrano pri košarkarjih, prehranska 
dopolnila, ki jih uporabljajo, in s pomočjo raziskave ugotovimo, koliko pravzaprav vedo o 
zdravi prehrani. 
 
Predstavljeni so rezultati raziskave, ki je bila izvedena aprila 2009 v treh košarkarskih klubih 
v Novi Gorici, Ajdovščini in Tolminu. V raziskavo je bilo vključenih 50 športnikov 
košarkarjev, starih od 15 do 35 let. V diplomski nalogi smo uporabili kvantitativno in 
deskriptivno metodo dela. 
 
Zaključne ugotovitve so, da se vsi športniki zavedajo, da je zdrava, uravnotežena prehrana 
zelo pomembna za doseganje dobrih športnih rezultatov. Zavedajo se, da prehranska 
dopolnila pripomorejo k boljšim rezultatom, vendar jih kljub temu v veliki večini ne 
uporabljajo. Veliko premalo pa košarkarji pijejo, saj jih skoraj polovica med naporom ali po 
naporu spije samo liter tekočine.  
 
Ključne besede: zdrava prehrana, športnik, prehranska dopolnila, zdravstvena vzgoja.
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ABSTRACT AND KEYWORDS 
 
Healthy nutrition should be an important part of an individual's life, especially if one is an 
sportsman. A good and well planned diet can contribute substantially to better results and 
better condition of sportsmans. For basketball players it is very important that they have a 
diverse diet and thus take in all the necessary nutrients. If the diet is poor and monotonous, 
sportsmans risk signs of lack of nutrients and are in effect more prone to injuries during 
training. They need to take in all the important nutrients: carbohydrates, proteins, fats and 
vitamins and minerals in correct balance. Basketball players often use also nutritional 
supplements, which alleviate muscle stress and inflammation reactions during intensive 
physical strain. They however should not exceed the recommended daily dose because this 
could harm their health. 
 
The goal of this diploma work is to examine how much basketball players know about healthy 
nutrition and nutritional supplements during physical strains. We have chosen this topic 
because we believe that the diet of many sportsmans is still unhealthy. 
 
The aims of the diploma work on healthy nutrition and nutritional supplements for basketball 
players are to present a balanced, healthy diet for basketball players, nutritional supplements 
that they use, and to establish how much they know about healthy nutrition through a survey. 
 
The thesis brings the results of a survey carried out in April 2009 in three basketball clubs in 
Nova Gorica, Ajdovščina and Tolmin. The survey included 50 basketball players aged 
between 15 and 35. We used quantitative and descriptive methods of work. 
 
We concluded that all sportsmans are aware that a healthy and balanced diet is very important 
for achieving good results. They are also aware that nutritional supplements contribute to 
better results, but nevertheless most of them do not use them. Basketball players also drink 
too little, since almost a half of them drink only a litre of fluids during or after training or a 
competition. 
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1 UVOD 
 
Pravilna prehrana omogoča optimalen psihofizičen razvoj, dobre intelektualne sposobnosti, 
vitalnost in zorenje, poveča splošno odpornost in delovno storilnost. Hranilno in energijsko 
uravnotežena prehrana je za rekreativca in še zlasti za vrhunskega športnika izredno 
pomembna, ker je vzdržljivost, moč in hitrost športnika odvisna tudi od pravilno sestavljene 
prehrane (1). 
 
Zdrava prehrana mora obsegati vse, kar potrebujemo za ohranitev zdravja in dobro 
prehranjenost. S hrano dobimo energijo, ki jo telo potrebuje za nenehno obnavljanje. 
Pomembni so tudi redna telesna vadba, sproščanje in samozavest. Res pa je, da brez zdrave, 
uravnotežene prehrane iz svojega telesa ne moremo iztisniti vsega, kar zmore (2). 
 
Pomen gibanja za zdravje 
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1.1 Pomen gibanja za zdravje 
 
Telesna dejavnost je individualna telesna aktivnost, tako pri delu kot v prostem času. 
Predstavlja gibanje lastnega telesa s pomočjo skeletnih mišic, pri katerem se porablja energija 
(3). 
 
Človek je in mora biti telesno aktiven v vseh življenjskih obdobjih. Telesna aktivnosti  je tudi 
pomemben dejavnik zdravega načina življenja v poznejšem življenjskem obdobju, ki zahteva 
tudi ustrezno načrtovano prehrano (4). Redna telesna aktivnost povečuje telesno sposobnost, 
da človek brez pretirane utrujenosti uspešno opravlja vsakodnevno zmerno ali težje delo, 
uspešno rešuje nepredvidljive situacije in uživa v dejavnostih prostega časa (5). 
 
Glede hrane, kajenja in pretiranega pitja alkoholnih pijač so ljudje bolj ali manj že osveščeni, 
še vedno pa mnogi ne vedo, da sodi tudi sedeč način življenja med dejavnike tveganja (6). 
 
1.1.1 Učinki redne telesne dejavnosti 
 
Fiziološki učinki: zveča telesno zmogljivost, zmanjša srčno frekvenco in krvni tlak pri 
določeni aktivnosti, izboljša koronarno prekrvavitev, zveča venski pritok in preprečuje venski 
zastoj. 
 
Biokemični učinki: zveča delovanje inzulina, zmanjša celotni holesterol, zveča vsebnost 
HDL holesterola (high density lipoproteins), zmanjša vsebnost LDL holesterola (low density 
lipoproteins), zmanjša nagnjenost k motnjam srčnega ritma. 
 
Psihološki učinki: izboljša splošno počutje, umirja depresije, povečuje samozavest, zmanjša 
obremenitve zaradi stresov, izboljša prilagajanje na spanec (5). 
 
Minimalno priporočena telesna dejavnost, ki varuje naše zdravje, je redna telesna dejavnost 
zmerne intenzitete, ki naj jo otroci in mladostniki izvajajo 60 minut vsak dan, odrasli pa vsaj 
30 minut vsak dan v tednu. Poleg gibanja v vsakdanjem življenju se ukvarjamo tudi s športno 
rekreacijo (7). Priporočena je tudi intenzivna telesna dejavnost. Vsakdo lahko sam izpolni 
minimalna priporočila, le odločiti se mora (7). 
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1.2 Zdrava prehrana 
 
Zdrava in uravnotežena prehrana pomeni vnos vseh potrebnih hranilnih snovi torej ogljikovih 
hidratov (OH), beljakovin (B), maščob (M), prehranskih vlaknin, vitaminov in mineralov ter 
ustrezno energijsko vrednost hrane, da omogoči telesu zaščito proti boleznim ali pomaga pri 
zdravljenju mnogih bolezni (4). Voda je naše najpomembnejše hranilo. Uravnava telesno 
temperaturo in je temelj vsakega presnovnega postopka (8). 
 
Izbira in uživanje hrane sta odvisni od tradicije, kulture, okolja ter energijskih in hranilnih 
potreb, glede na starost, spol in življenjski slog. Ljudje uživamo hrano, da zadostimo svoje 
potrebe po hrani, ki jo imamo na voljo in jo imamo radi. Uživanje okusne hrane je tudi eden 
od življenjskih užitkov (9).  
 
1.2.1 Načela zdrave prehrane 
 
Od zdrave prehrane zahtevamo, da je:  
 kalorično, biološko in hranilno polnovredna, 
 da ima primerno nasitno vrednost in je primerno razporejena čez dan (3−5 obrokov), 
 da ustreza našim prehranskim navadam in daje dober občutek po jedi (10). 
 
1.2.2 Priporočila za zdravo prehrano 
 
Priporočila za zdravo prehrano so: 
 prehrano izbiramo glede na piramido živil; 
 najbolje je, da vsak dnevni obrok hrane, skupaj z malico vsebuje živila iz vseh skupin; 
 izbiramo le živila z majhno vsebnostjo maščob in hrane ne cvremo; 
 slaščice ali sladka živila uživamo redko, pijačam in hrani ne dodajamo sladkorja; 
 izbiramo med manj slanimi živili (po večjih telesnih obremenitvah pa v dnevni obrok 
lahko vključimo tudi bolj slane jedi); 
 po sodobnih prehranskih smernicah, pomeni zmerno uživanje alkohola za žensko 1 
standardna alkoholna pijača oziroma ena enota alkohola na dan (kar pomeni 10 g čistega 
alkohola ali 1 dl vina ali 2,5 dl piva ali 0,3 dl žgane pijače), za moške pa 2 standardni 
alkoholni pijači oziroma 2 enoti alkohola na dan (kar pomeni 20 g čistega alkohola na dan 
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ali 2 dl vina ali 0,5 l piva ali 0,6 dl žgane pijače). Alkoholna pijača je primerna le po 
obremenitvah, ne pa pri obrokih pred in med aktivnostjo; 
 omejimo tudi pitje kave (4). 
 
Uravnoteženo in polnovredno prehrano je najpreprosteje določiti s pomočjo prehranske 
piramide. Če uživate živila v spodnjem delu piramide pogosto, tista na vrhu pa redko, se na 
tak način prehranjujete zdravo in polnovredno (11). Živila se razlikujejo med seboj po 
hranilni gostoti (4). Hranilna gostota hrane nam pove, kolikšno količino hranil (ogljikovih 
hidratov, maščob, beljakovin, vitaminov, mineralov ali drugih snovi) vsebuje določeno živilo 
oziroma določena vrsta hrane na prostorninsko enoto. 
 
1.2.3 Vrste prehrane 
 
1. Glede na prevladujočo hranilno snov v prehrani ločimo: 
 prehrano na podlagi ogljikovih hidratov, 
 maščobno-beljakovinsko prehrano, 
 mešano prehrano, odvisno od razmerij med posameznimi energijskimi hranili v dnevnem 
obroku hrane. 
 
2. Glede na prevladujoča živila v prehrani pa ločimo: 
 vegetarijansko prehrano (vegans, ovovegaterijanska, laktovegaterijanska, lažje oblike, 
občasna vegetarijanska prehrana), 
 prehrana z mesom, 
 mešano prehrano. 
 
3. Glede na vrsto kuhinje poznamo: 
 zahodno, 
 vzhodno,  
 eksotično, 
 arhaično …(12). 
 
4. Glede na vrsto hranjenja (tehnika) ločimo: 
 s pomočjo vilic in noža, 
 s pomočjo paličic, 
 z rokami (10). 
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1.2.4 Osnovne sestavine živil 
 
Kadar govorimo o temeljnih sestavinah prehrane, govorimo predvsem o šestih snoveh, in 
sicer o beljakovinah, ogljikovih hidratih, maščobah, vitaminih, mineralih in hranilnih 
prehranskih vlakninah (13). 
Hrana telesu omogoča vnos osnovnih makrohranil − ogljikovih hidratov, beljakovin, maščob 
ter vode in mikrohranil − vitaminov in mineralov (14). Zdravje zahteva, da vnos hrane 
uravnotežimo s porabo energije in da hrana vsebuje prava razmerja posameznih sestavin. 
Večina strokovnjakov priporoča, naj bo razmerje med ogljikovimi hidrati, beljakovinami in 
maščobami 6 : 1 : 1,3 (15). 
 
Priporočila za varovalno prehrano zdravega človeka so v zelo širokih in spremenljivih mejah:  
 10 do 15 % beljakovin, 
 15 do 30 % maščob,  
 55 do 75 % ogljikovih hidratov glede na celodnevne energijske potrebe (16). 
 
1.2.4.1 Ogljikovi hidrati 
 
Ogljikovi hidrati so odličen izvor energije, ohranjajo beljakovine, sodelujejo pri metabolizmu 
maščob in so odličen izvor vlaknin. Kompleksni ogljikovi hidrati so najboljša hrana za 
zdravje in vrhunsko zmogljivost (17).  
 
Ogljikove hidrate razdelimo na monosaharide, disaharide in polisaharide. Med monosaharide 
uvrščamo glukozo (grozdni sladkor), galaktozo (sestavni del mlečnega sladkorja) in fruktozo 
(sadni sladkor). Med disaharide spadajo saharoza (namizni sladkor), laktoza (mlečni sladkor) 
in maltoza (sladni sladkor). Med skupino polisaharidov pa se uvrščajo škrob in glikogen.  
Kompleksne, neprečiščene ogljikove hidrate najdemo v polnozrnatem žitu, rjavem rižu, 
polnozrnatem kruhu in neolupljenem krompirju. Neprečiščeni kompleksni disaharidni in 
polisaharidni ogljikovi hidrati redkeje povzročajo večja nihanja količine sladkorja v krvi in 
zato so bolj zdravi  (2). 
 
Posledica uživanja preveč ogljikovih hidratov je pomanjkanje vitamina B1, ki ga potrebujemo 
za pretvarjanje ogljikovih hidratov v maščobe in nalaganje v maščobno tkivo. Pri 
pomanjkanju ogljikovih hidratov se pojavijo motnje v presnovi. Zaradi pospešenega 
zgorevanja maščob pride do zakislitve organizma − metabolična acidoza (18). 
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Splošna priporočila za vnos ogljikovih hidratov pri športu so: 
 takoj po naporu (od 0 do 4 ure): 1−2 g/kg telesne mase na uro, 
 nizka intenzivnost ali dan regeneracije: 5−7 g/kg telesne mase na dan, 
 zmeren do intenziven trening: 7−12 g/kg telesne mase na dan, 




Beljakovine so poleg vode najbolj razširjena snov v našem telesu in osnovni gradbeni 
material za mišice, kri, kožo, lase in notranje organe. Sestavljeni so iz 21 tipov aminokislin, 
od teh aminokislin jih 8 imenujemo esencialne, saj jih telo ni sposobno samo proizvesti, zato 
morajo biti vnesene s hrano. Beljakovine se nahajajo v mesu, jajcih, jetrih in mlečnih 
proizvodih (20). Delimo jih na polnovredne in nepolnovredne. V polnovrednih je precej 
esencialnih aminokislin. Največ jih je v mesu, ribah, jajcih in mlečnih izdelkih. V 
nepolnovrednih beljakovinah pa so nekatere esencialne aminokisline. Največ jih je v 
zelenjavi, rižu, grahu in oreških (2). 
 
Dnevna potreba po beljakovinah se giblje od 0,8 do 0,9 g/kg telesne mase. Priporočajo od 20 
do 30 gramov, odvisno od velikosti telesa in presnove (21). Preveč beljakovin obremenjuje 
presnovo in pospešuje staranje. Če je v hrani premalo beljakovin organizem oslabi, pojavi se 
izostanek v rasti in slabokrvnost, kvashiorkor − bolezen zaradi pomanjkanja beljakovin (18). 
Prvi znaki pomanjkanja beljakovin so ohlapna in nagubana koža, izpadanje las in krhki nohti, 
zmanjševanje mišične mase, propadanje zob in kosti, splošno pomanjkanje energije (22).  
 
Košarkarji, ki porabijo 5500 kcal/dan potrebujejo največ 1,5 g/kg beljakovin (23). S 
povečanjem energetskih potreb športnika se običajno vzporedno poveča količina beljakovin v 
dnevni prehrani: od 1,0 do 2,0 g/kg na dan. Dolgotrajni, intenzivni in pogosti treningi ter 
premalo beljakovin v dnevni prehrani pospešujejo izgube beljakovin v telesu in s tem znižajo 
telesno sposobnost športnika. 
 
Športniki, ki uživajo mešano prehrano, običajno ne čutijo pomanjkanja beljakovin v dnevni 
prehrani. Premalo beljakovin bi lahko zasledili le pri vegetarijancih in športnikih, ki uživajo 
makrobiotično prehrano (5). 
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1.2.4.3 Maščobe 
 
Maščobe so v bistvu oblika tekočine. Po trdoti in gostoti so maščobe bolj ali manj trde, na 
dotik so mastne in niso topne v vodi (14).  
V prehrani športnika je 20 do 25 odstotkov energije iz maščob nujna potrebna sestavina 
dnevne prehrane (1). Poznamo enostavne maščobe (estri glicerola in maščobnih kislin) in 
sestavljene maščobe (lecitin, holesterol). 
 
Naloge maščob so: 
 nastajanje nekaterih esencialnih maščobnih kislin in graditev celic, 
 porabo vitaminov A, D in E, ki topijo maščobe (2), 
 varujejo telo pred mrazom in vročino, 
 lahko dajejo dvakrat več energije kot beljakovine in ogljikovi hidrati (24). 
 
Nekatere maščobe so bistvenega pomena za naše zdravje, zato jih nikoli ne smemo izključiti 
iz prehrane (21). Nobena druga sestavina živil ne daje v tako majhni količini toliko energije, 
hkrati pa ne spodbuja v tolikšni meri poželenja po jedi kot maščobe (24). 
Pri pomanjkanju maščob v organizmu pride do hujšanja in sprememb na koži. V maščobi 
topni vitamini (A, D, E, K) se ne morejo resorbirati. Pojavijo se lahko deficitarne bolezni 
(18). 
 
Maščobe so glavni vir energije. Organizmu med počitkom nudijo do 70 odstotkov celotne 




Vitamini so naravne spojine, ki jih  telo v večini  ne more tvoriti samo, zato jih je treba 
vnašati s hrano (20). Vplivajo na prebavo hrane, delitev in rast celic, zdravo kri in obnavljanje 
poškodovanih tkiv ter odpornost telesa (2). Z vitamini bogata prehrana športnika je še 
posebno pomembna za boljšo vzdržljivost, moč in hitrost oziroma boljšo kondicijo (5).  
 
Vitamine delimo v dve skupini: 
 v prvi so tisti, ki jih telo potrebuje redno, ker se topijo v vodi in se hitro izločijo z urinom 
(13), v vodi so topni vitamini skupine B in vitamin C (18); 
 Preostali vitamini A, D, E in K se topijo v maščobi in spadajo v drugo skupino (13). 
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Naloge vitaminov so naslednje: 
 vitamin A: vpliva na rast, sodeluje pri delovanju vida, vpliva na tvorbo kože in sluznic; 
 vitamin E: deluje kot antioksidant, omogoča elastičnost tkiva (18); 
 vitamini skupine B: dajejo moč in krepijo živce, so gonilo presnove (25);  
 vitamin C: veča odpornost, sodeluje pri gradnji medceličnega tkiva; 
 vitamin D: omogoča vgrajevanje Ca in P v kosti in zobovje (18). 
 
Zaradi nepravilnega uživanja vitaminov lahko zbolimo. Avitaminoza je bolezen, ki nastane 
zaradi dolgotrajnega pomanjkanja določenega vitamina (26). Hipovitaminoza se pojavi, če 
uživamo premalo določenega vitamina. Hipervitaminoza se pojavi pri preveliki količini 




Elementi so anorganske snovi, ki gradijo kostno tkivo in zobe. So sestavni deli encimov in 
hormonov in sestavine telesnih tekočin (18). Glede na potrebe telesa delimo minerale v 
makroelemente in mikroelemente (24). 
 
Makroelementi: 
 kalcij: gradi kosti in zobovje, omogoča normalno delovanje srca, živcev in mišic; 
 fosfor: pomemben predvsem za gradnjo kosti, sodeluje pri presnovi ogljikovih hidratov in 
maščob;  
 magnezij: je sestavni del encimov, sodeluje pri delovanju mišic in živčevja; 
 kalij: uravnava osmotski tlak v organizmu, vpliva na delovanje mišic in živčevja; 
 natrij: zadržuje vodo v organizmu, omogoča normalno delovanje mišic in živčevja (18); 
 žveplo: pomembno je za vezivno tkivo, kožo, nohte, prekrvavitev, živce (8). 
 
Mikroelementi: 
 železo: je sestavni del hemoglobina, povečuje odpornost; 
 cink: je sestavni del encimov, pomemben je za tvorbo inzulina; 
 baker: sestavni del encimov, sodeluje pri tvorbi krvnega barvila; 
 jod: je sestavni del hormona žleze ščitnice, ki uravnava presnovo (18); 
 krom: pomemben za vsebnost sladkorja v krvi, presnovo ogljikovih hidratov, 
 fluor: pomemben za kosti, zobe, plodnost in rast (8). 
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1.2.4.6 Voda  
 
Telo potrebuje vodo v velikih količinah, saj predstavlja skoraj dve tretjini telesne teže (20). Za 
človeka je nujno potrebna, saj brez nje ne moremo dolgo preživeti. Naloge vode so: gradi telo, 
je topilo, omogoča osmotski tlak, je transportno sredstvo in uravnava telesno temperaturo 
(18).  
 
Potrebe po vodi se pri posameznikih razlikujejo glede na telesno težo, telesno dejavnost 
potenje in podnebje. Znašajo od 2,5 do 3 litrov tekočine na dan. Približno polovico tekočine 
moramo spiti, okrog 40 odstotkov jo vsebuje hrana, preostanek tekočine pa ustvari telo samo s 
presnovo (8). 
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1.3 Prehrana športnika 
 
Športnik potrebuje zdravo prehrano, ki prenaša potrebno energijo, esencialne komponente in 
možnost regeneracije. Prav tako so pomembni pravilna razporeditev obrokov med dnevom, 
pravilne kombinacije hranljivih snovi v hrani, kakovostno in pravilno pripravljena hrana (27).  
 
Prehrana vrhunskega športnika naj bo individualno načrtovana. Športnik naj se zaveda, da je 
hrana vir vseh hranil in da lahko ista hranila najde v različni hrani. Kakovostna osnovna 
prehrana in dobre prehranske navade omogočajo športniku, da lahko trenira intenzivneje in si 
hitreje opomore od vadbe. Nevarnost poškodb in obolenj je manjša. Individualne potrebe so 
odvisne od spola in starosti, pogostosti, intenzivnosti in trajanju vadbe, dejavnikov okolja in 
genetskih dejavnikov (19). 
 
 Nedohranjen oziroma lačen in žejen človek ni sposoben delati, misliti, čustvovati. Že občutek 
lakote in žeje zmanjša delovno sposobnost in voljo do dela. Optimalna prehranjenost je torej 
osnovni pogoj za dobro psihofizično kondicijo (5). 
 
Dobro izbrana prehrana nudi športniku številne prednosti: 
 optimalen izkoristek treninga, 
 pospešeno regeneracijo med enotami treninga in tekmovanji, 
 vzdrževanje zdravja in zmanjševanje tveganja poškodb, 
 vzdrževanje ustrezne telesne teže, 
 zaupanje v lastne sposobnosti in telesno pripravljenost, 
 stalnost v doseganju dobrih rezultatov. 
 
Ne glede na dokazane prednosti ustrezne športne prehrane, številni športniki ne uporabljajo 
ustreznih prehranskih strategij kot dela treninga in zaščite svojega zdravja. 
 
Najpogostejši vzroki za slabo prehransko podporo med športniki so: 
 neznanje o hrani, hranilih, pripravi hrane; 
 mišljenje, da se s prehranskimi dopolnili lahko nadomesti slabo osnovno prehrano; 
 nekritično zaupanje industriji športne prehrane, ki zaradi raznih interesov športnikom 
ponuja številne in tudi slabo preverjene prehranske izdelke; 
 pogosta potovanja, 
 hiter življenjski stil, v katerem se športniki s prehrano ne utegnejo ukvarjati (19). 
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Ko govorimo o prehrani športnika, je treba upoštevati specifične energijske potrebe, ki jih 
zahteva določen šport, nivo dnevnih treningov, leta, spol in prehranske navade športnika (28). 
 
1.3.1 Energetske potrebe športnika 
 
Človek potrebuje energijo za rast, razvoj, vzdrževanje tkiv, telesno toploto in delo. Le kakih 
25 odstotkov energije, ki jo dobi s hrano, lahko spremeni v mehanično delo. Glavna 
dejavnika, ki vplivata na energijsko porabo, sta poraba energije med počitkom in fizična 
aktivnost. 
 
Če ni dovolj energije glede na dnevne in tedenske energijske potrebe, če hrana ne vsebuje 
dovolj vitaminov in če poskrbimo, da pri zmerni energijski porabi ne pride do izsušitve telesa 
in znižanega krvnega sladkorja, je telesna sposobnost še dovolj dobra pri 10 odstotni izgubi 
telesne mase. 
 
Za izgubo telesne mase, zlasti mišične, se zniža tudi največja možna količina vdihanega 
kisika; posledica je manjša storilnost, moč in vzdržljivost pri delu in športu (5). 
 
Na tekmo porabi igralec 9−14 kcal/min, med tekmo (30−40 minut čiste igre) pa izgubi 
1000−3000 g telesne mase (do 30 g na kilogram telesne teže). Na te vrednosti vplivajo razni 
notranji (npr. stopnja pripravljenosti in naprezanja) in zunanji dejavniki – temperatura in 
vlažnost zraka (20). 
 
S povečano telesno dejavnostjo športnika se povečajo tudi potrebe po energiji. Za vzdrževanje 
telesne mase in vzdržljivosti moramo povečati porabo hrane oziroma energije na vrsto 
oziroma težavnost dela. Za natančnejšo določitev potreb po energiji pri različnih 
obremenitvah lahko uporabljamo natančnejše tabele, ki kažejo porabo energije v kJ/min/kg. 
Te tabele so sestavljene ob pomoči kalorimetrije (12). 
 
Presnovne zahteve vrhunskih športnikov, še posebno tistih, ki se ukvarjajo s športi, v katerih 
prevladuje energijska komponenta, so lahko tudi tri- do štirikrat večje od zahtev povprečno 
dejavnega človeka. Zato športniki navadno potrebujejo nekajkrat večjo količino hranljivih 
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1.3.2 Hranilna razmerja v dnevnih obrokih športnikov 
 
Povečana količina hranil v dnevni prehrani krepi delovanje organizma le do neke meje, 
nadaljnjo dodajanje hranil pa zaradi homeostaze nič več. Še večje količine zaužitega hranila 
so toksične. 
 
Stari Grki so za večjo moč in vzdržljivost priporočali mesni režim prehrane. Od antike do 
danes se je zvrstilo že ogromno priporočil o režimih prehrane, ki naj bi vplivali na boljšo moč, 
spretnost in vzdržljivost športnika. Obremenitev na kolesu pri različnih načinih prehrane je 
pokazala, da se utrujenost pokaže najprej pri pretežno beljakovinski hrani, pozneje pri 
prehrani z veliko maščobami in šele nato pri prehrani z ogljikovimi hidrati, ki zagotavlja 
največjo vzdržljivost (5). 
 
1.3.3 Režim prehrane športnika 
 
Prehranski režim športnika je glede na število, vrsto in obseg obrokov hrane ter časovno 
razporeditev izrazito individualen. Eno do tri ure pred telesno obremenitvijo lahko vzamemo 
večji obrok hrane, ki je sestavljen iz veliko ogljikovih hidratov; obroki hrane in zlasti hranilni 
napitki med dolgotrajno obremenitvijo pa so manjši in pogostejši, prav tako z veliko 
ogljikovih hidratov in zelo malo ali nič beljakovin in maščob (5). 
 
Vsak načrt hrane, ki ga določimo, se mora nanašati na: 
 energetske potrebe, 
 vnos makrohranilnih in mikrohranilnih sestavin, 
 tekočinski indeks športnika (28). 
 
Obseg obrokov narekuje celodnevna aktivnost športnika. V glavnem se držimo pravila po 
zadostnem številu dnevnih obrokov (4 do 6), ki naj bodo podobni po kakovosti in obsegu. 
Paziti moramo, da pri večjih dnevnih naporih ne ponudimo obroka hrane tik pred večjo 
telesno obremenitvijo (23). 
 
1.3.4 Razporeditev obrokov v času telesne aktivnosti 
 
Pravilna razporeditev dnevnih obrokov v času telesne aktivnosti je zelo pomembna za dobro 
počutje, boljšo kondicijo, delovno sposobnost in sploh boljše športne uspehe (5). 
Prehrana športnika 
Zdrava prehrana in prehranska dopolnila v prehrani športnika košarkarja   13 
1.3.4.1 Prehrana pred obremenitvijo 
 
Ustrezna prehrana pred vadbo naj bi preprečila nizke nivoje sladkorja v krvi v času telovadbe, 
pomirila želodec, absorbirala želodčne sokove ter preprečila občutek lakote in vlila zaupanje 
v športnikove sposobnosti. Zelo pomembno je opozoriti športnike, da izogibanje obrokom 
pred tekmovanjem oziroma na dan tekmovanja negativno vpliva na uspeh (28). 
 
Treninge tri dni pred tekmo nekoliko omilimo, da porabimo manj energije in presnovo bolj 
obremenimo z uživanjem hrane bogate, z ogljikovimi hidrati. Med zadnjimi tremi dnevi pred 
tekmo ogljikove hidrate lahko povečamo do 70 odstotkov celotne dnevne energije in maščobe 
znižamo na minimalno količino, denimo pod 20 odstotkov dnevne energije.  
 
Pomembni so tudi ustrezni napitki. Obrok pred tekmo je odvisen od športnikove posebne 
potrebe in navade ter vrste aktivnosti. Namen obroka je, da preprečimo lakoto, zagotovimo 
dvig krvnega sladkorja in takoj razpoložljive glukoze za telesno aktivnost. 
 
Obrok hrane tik pred obremenitvijo, predvsem z enostavnimi sladkorji, lahko povzroči  
hipoglikemijo, zato dajemo le obroke z nizkim glukoznim indeksom, ki je zaužit tik pred 
obremenitvijo, lahko hitro ponudi energijski zalogaj. Alkohol in večje količine kave 
izključimo. Obrok naj vsebuje navadno hrano, brez ostrih začimb ali preveč prehranskih 
vlaknin in hrane, ki napenja.  
 
Tri do štiri ure pred obremenitvijo lahko zaužijemo večji obrok hrane z okoli 300 do 500 kcal 
ali več z okoli 0,5 do 1 litra napitkov, dve do tri ure pred obremenitvijo zaužijemo manjši 
obrok z okoli 300 do 500 kcal in 0,5 do 0,75 l napitkov in eno do dve uri pred obremenitvijo 
pa zaužijemo manjši obrok z manj kot 300 kcal z okoli 0,25 do 0,5 l napitkov. 
 
Beljakovinska in maščobna živila izpustimo iz obroka. Lahko uporabljamo tudi različne 
industrijsko pripravljene obroke ali napitke s posebnimi hranili, ki ne obremenjujejo prebavil 
(1). 
 
Športnik, ki začne trenirati zelo zgodaj (ob štirih ali petih zjutraj), je najbolje da zaužije: 
 manjši napitek (do 2 dcl čaja z mlekom), 
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Šele približno pol ure po treningu naj športnik zaužije obilnejši zajtrk: 
 polento ali žgance z mlekom, 
 jajca s šunko in črn kruh ter kakšen napitek, 
 sadje (5). 
 
1.3.4.2 Prehrana med tekmo ali treningi 
 
Prehrana je odvisna od vrste aktivnosti. Če je aktivnost kratka, nima bistvenega pomena na 
režim prehrane. Dolgi in vztrajnostni športi zahtevajo nadomeščanje vode in ogljikovih 
hidratov pred in med tekmovanjem. Pomembne so ustrezne glikogenske zaloge, ki jih 
športnik napolni že s pravilno prehrano pred obremenitvijo; uživanje ogljikovih hidratov med 
aktivnostjo pa pomaga vzdrževati krvno glukozo za takojšnjo oksidacijo.  
 
Pri vztrajnostnih športih, ki trajajo dalj časa, okoli 90 minut, lahko nadomeščamo ogljikove 
hidrate v obliki napitkov ali trde hrane, v količini 40 do 70 g/uro aktivnosti, kar izboljša 
telesno pripravljenost z vzdrževanjem krvne glukoze na ustrezni višini, kljub nizkim 
glikogenskim zalogam. Pomembni so tudi redni napitki z okoli 150 do 300 ml, vsakih 15 do 
20 minut, ki preprečujejo dehidracijo (1). 
 
1.3.4.3 Prehrana po obremenitvi 
 
Namen dopolnilne prehrane je čim hitreje napolniti izpraznjene zaloge glikogena z 
ogljikovimi hidrati, vodo in elektroliti ter obnoviti okvarjena tkiva. Čim hitrejša in obsežnejša 
je izguba ogljikovih hidratov, tem temeljitejša in tudi obsežnejša je nadomestitev glikogena, 
vode in elektrolitov v tkivih, mišicah in jetrih. Mišične in glikogenske zaloge se lahko 
napolnijo na prvotno vrednost po telesni obremenitvi šele v 24 urah, seveda če športnik 
zaužije ustrezen obrok hrane z dovolj ogljikovimi hidrati, nad 70 odstotkov energije obroka 
hrane, oziroma 7 do 10 g/kg/dan. 
 
Najboljši so ogljikovi hidrati z visokim glikemičnim indeksom. Priporočljivi pa so zlasti 
obroki hrane z ogljikovimi hidrati in beljakovinami, ki skupaj dajo večji inzulinski odgovor s 
posledičnim večjim izkoristkom glukoze. Tudi dopolnilo aminokislin pomaga pri hitrejši 
obnovi tkiv. Izgubo natrija in kalija naj nadomesti s športnimi pijačami, z normalno slano 
hrano (juho), tudi z dovolj sadja, zelenjave in sadnih sokov (1). 
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Po treningu ali tekmovanju naj športnik zaužije obilnejše klasično kosilo s sladico. V poštev 
lahko pride: 
 goveja juha z rezanci, 
 zrezek v omaki, pečen krompir in zelenjavna priloga, 
 zelena solata in sadje za poobedek, 
 poljubna, ne preveč mastna sladica − sladoled, biskvitno pecivo (5). 
 
1.3.4.4 Regeneracija in prehrana 
 
Regeneracija je proces obnove. Njen sestavni del so: aktivni odmor, masaža, kopanje in 
savna, pedagoški stik, poznavanje procesa treninga in odgovora organizma, spanje, počitek in 
dietetika. Za energijsko regeneracijo sta odločilni prvi dve uri po obremenitvi. V začetku 
športnik popije lahko prebavljivo tekočino, bogato z ogljikovimi hidrati, elektroliti, kalijem, 
magnezijem in vitamini. Po eni uri sledi obrok, bogat z ogljikovimi hidrati, vitamini, 
beljakovinami. V tem času ne sme uživati alkohola, maščob in ogljikovih hidratov z nizko 
energijsko vrednostjo (polnozrnat kruh, polnozrnati kosmiči, ovseni kosmiči in kaša, otrobi) 
(27). 
 
1.3.5 Energijska gostota hrane 
 
1.3.5.1 Režim prehrane za krepitev mišic 
 
Povečanje mišične mase zahteva naporne in ciljne treninge ter pravilni režim prehrane. 
Potrebna je tudi vsakdanja kontrola telesne teže in oblike telesa z merjenjem obsega mišic. 
Športnik naj popije najmanj 1,5 litra tekočine na dan, po potrebi tudi več. Dnevna prehrana 
mora vsebovati veliko kompleksnih ogljikovih hidratov. Dnevni obrok mora zagotoviti 
najmanj 60 odstotkov ogljikovih hidratov glede na celodnevne energijske potrebe. Pomembni 
so pogosti in manjši obroki hrane kmalu po treningih. Ustrezni počitek po napornih treningih 
je tudi pomemben dejavnik za maksimalni izkoristek hrane (5). 
 
1.3.5.2 Energijska gostota hrane in praznjenje želodca 
 
Lakota zmanjša delovno storilnost pri športnikih. Primerna sitost med telesno aktivnostjo je 
pogoj za boljšo delovno storilnost in motiviranost za delo. Prav zaradi tega je pomembno, da 
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tudi pred večjimi telesnimi napori zaužijemo obrok hrane. Praviloma športnik ne bi smel na 
tekmovanje s popolnoma praznim želodcem. Če je na primer začetek tekmovanje ali večje 
aktivnosti ob desetih dopoldne, zajtrkujemo okrog sedmih. Želodec se prazni približno pet ur 
in je ob začetku tekmovanja v njem še ravno toliko hrane, da ne občutimo lakote (5). 
 
1.3.6 Rehidracija pri športni aktivnosti 
 
V košarki je potreba po vodi oziroma pitju velika, saj lahko košarkar na treningu ali tekmi 
izgubi tudi več kot liter vode na uro. Pomembno je, da pijemo pogosto in v zmernih 
odmerkih. Piti moramo pred treningom. Kadar je trening zelo intenziven, priporočajo pitje 
vsakih 10 do 15 minut v odmerkih, ki ne presegajo 200 ml. Količina izgubljene tekočine je 
odvisna od temperature okolja, vlažnosti ter nadmorske višine (28). Najboljše sredstvo je 
voda s temperaturo od 4 do 8 °C (27).  
 
Hladna voda praviloma hitreje pogasi žejo kot topla, topel napitek pa daje boljši občutek 
sitosti kot hladen, saj se pozneje izprazni iz želodca. Športnikom ne priporočajo piti preveč 
mrzle vode, da ne dobijo želodčnih krčev (20). 
 
Posledice dehidracije: 
 povišana telesna temperatura, telo se začne preveč segrevati, 
 negativni vpliv na srce, 
 koncentracija telesne in psihične sposobnosti se zmanjša. 
 
Zgodnji znaki dehidracije so glavobol in izčrpanost, izguba apetita, suha usta in temen urin 
(29). 
 
1.3.6.1 Napitki za športnike 
 
Čeprav so v znoju in sečnini raztopljene soli, športniki med dolgotrajno intenzivno vadbo 
izgubijo več vode kot soli. Izgubo tekočine morajo nadomestiti z raznimi napitki za športnike 
(2). Čeprav je vrhunski športnik prilagojen večji izgubi tekočin, je dobro, da ima poseben red 
v pitju, ki mu omogoča hitro nadomeščanje tekočin in s tem boljšo zmogljivost. Z napitkom 
lahko športniku zagotovimo vodo, elemente, vitamine in energijo (5). 
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Primeren način nadomeščanja izgubljene energije v košarki so energijski napitki, ki vsebujejo 
veliko glukoze. Takšen energijski napitek lahko posebej koristi v odmoru med polčasoma ali 
med tekmami, ki si sledijo v krajšem časovnem obdobju. Na ta način igralec ohranja primerno 
raven sladkorja v krvi in se izogiba hipoglikemičnim znakom utrujenosti.  
 
Ker je glukoza edino gorivo živčnega sistema, tako zagotavljamo njegovo ustrezno delovanje. 
Če v krvi ni dovolj sladkorja, sledita slabša koncentracija in slabša tehnična izvedba gibanja. 
Energijski napitki pa ne smejo vsebovati več kot 5 odstotkov glukoze. Do te meje želodec še 
vsrkava koristno energijo in tekočino (20). 
 
Napitki za športnike so lahko: 
 Hipotoniki: gostota hipotonikov je manjša od gostote telesnih tekočin. V njih je 2−3 g 
ogljikovih hidratov na 100 ml tekočine. 
 Izotoniki: v njih je enaka koncentracija soli kot v telesnih tekočinah in še 6−7 g ogljikovih 
hidratov na 100 ml tekočine (2). Ti so še posebno uporabni pri obremenitvi, med katero 
nastopajo krajše prekinitve, zaradi česar je mogoče črpanje tekočine iz želodca. Takšna 
obremenitev je seveda značilna tudi za košarko (20). 
 Hipertoniki so napitki, ki vsebujejo relativno veliko ogljikovih hidratov in soli. Imajo 
večjo osmolarnost kot kri, kar pomeni, da počasneje rehidrirajo telo. Zaradi tega jih je treba 
kombinirati z drugimi napitki, da telesu zagotovimo dovolj tekočine (30). 
 Slatine so lahko zelo primerne za športnike in rekreativce. Mineralna voda ima več kot 1 g 
raztopljenih rudnin in več kot 250 mg/liter ogljikovega dioksida, to pa je za počutje športnika 
lahko že pomembno. Z mineralno vodo lahko zelo koristno dopolnimo posamezne prvine v 
dnevnem obroku oziroma tudi večji del z znojem izgubljenih snovi. 
 Osvežilne brezalkoholne pijače iz žit: ker so pravzaprav brez alkohola in obenem 
ogljikohidratni napitek z veliko vitaminov B kompleksa in elementov, so pomembne tudi v 
prehrani športnika. Napitek iz žit je primeren za vse vrste rekreativnega in tudi vrhunskega 
športa, še zlasti za odžejanje po treningih in tekmovanjih in za zelo hitro nadomestitev vode in 
ogljikovih hidratov. 
 Umetno pripravljeni napitki: teh napitkov se poslužujemo le v izjemnih primerih, ko 
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1.3.7 Prehranska dopolnila  
 
Prehranska dopolnila so živila, ki dopolnjujejo običajno prehrano. So koncentrirani viri 
posameznih ali kombiniranih hranil in drugih snovi s hranilnim ali fiziološkim učinkom. 
Prehranska dopolnila so v obliki kapsul, pastil, tablet in drugih podobnih oblikah, v vrečkah s 
praškom, v ampulah s tekočino, v kapalnih stekleničkah in v drugih podobnih oblikah s 
tekočino in praškom, ki so oblikovane tako, da se jih lahko uživa v odmerjenih majhnih 
količinskih enotah (31). Nekaj primerov prehranskih dopolnil je zbranih v Prilogi 2. 
 
Uporaba prehranskih dopolnil v dnevni prehrani ne izboljša zdravja ali podaljša življenja, 
lahko pa vpliva na boljše zdravje in počutje ljudi, ki uživajo hrano, osiromašeno zaščitnih 
snovi (1). Prehranska dopolnila ne morejo nadomestiti zdrave, uravnotežene prehrane in 
zdravih življenjskih navad, lahko samo pripomorejo k optimalno uravnoteženi in zaščitni 
prehrani. 
 
Povečane potrebe po prehranskih dopolnilih so: večji psihofizični napori in stresna stanja, 
vrhunski šport, onesnaženost zraka, vode in hrane, otroci, mladostniki, ženske v rodni dobi, 
starostniki, športniki in drugi, kronični bolniki, bolniki z infekcijami, poškodbami in po 
operacijah, zloraba alkohola, kave in tobaka. 
 
Na trgu dobimo številne preparate, ki jih lahko kupimo brez zdravniškega recepta. Ob 
nepravilni uporabi teh preparatov, tudi po zagotovilu proizvajalca, lahko povečana uporaba  
prehranskih dopolnil škodi zdravju, velikokrat pa so povsem nepotrebna v naši vsakdanji 
prehrani. 
 
Primer izbranih, naravnih prehranskih dopolnil: med, cvetni prah, matični mleček, pivski 
kvas, alge in česen (4). 
 
1.3.7.1 Prehranska dopolnila pri športnikih 
 
Za vrhunskega in rekreativnega športnika je zdrava osnovna prehrana najpomembnejša. Brez 
uravnotežene in osnovne dnevne prehrane imajo tudi vsi prehranski nadomestki in prehranska 
dopolnila le skromen učinek (32). 
Ljudem, ki živijo dejavno, zlasti pa tistim, ki redno in naporno trenirajo, pri ohranjanju 
zdravja in vrhunski pripravljenosti lahko pomagajo prehranska dopolnila. Zeliščna in druga 
dopolnila lahko tudi pripomorejo k hitrejšemu zdravljenju športnih poškodb (13). 
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Prehranska dopolnila vsebujejo prilagojene hranilne koncentrate, ki jih telo z lahkoto porabi 
za obnovo mišičnih celic, za nadomestitev porabljene energije med športno aktivnostjo ter za 
optimalno nadomestitev porabljenih vitaminov, mineralov in mikroelementov (33). 
 
Na trgu dobimo več različnih prehranskih dopolnil za športnike. Mednje sodijo: 
 
Beljakovinska prehranska dopolnila 
 
Sirotka v prahu: kot prehranska dopolnila se beljakovine največkrat pojavijo v obliki 
sirotke. Imajo visoko biološko vrednost in se hitro absorbirajo, zato jih je najpomembneje 
zaužiti takoj po treningu, uporabljajo pa se tudi kot dopolnilo k zajtrku ali ostalim obrokom 
preko dneva. Beljakovine iz sirotke imajo velik vpliv na zdravje, kot je zmanjševanje infekcij 
in celo raka. Ima tudi veliko vlogo pri rasti kosti, saj se ob uživanju poveča moč kosti, hkrati 
pa se povečajo tudi kostne beljakovine, kot je kolagen.  
Kazein: se več časa zadržuje v črevesju, s tem pa lahko pomaga povečati absorpcijo 
aminokislin, peptidov in celih beljakovin iz prebavnega trakta. Kazein vsebuje tudi posebne 
aminokisline, ki pomagajo preprečevati mišični katabolizem in varujejo mišice med 
intenzivnim treningom. 
Sojini proteini: sojine beljakovine so zaradi svojega rastlinskega izvora vedno veljale za 
slabše in nekompletne, danes pa si raziskave glede soje zelo nasprotujejo. Obstaja tudi veliko 
raziskav glede znižanja holesterola in trigliceridov. Sojine beljakovine tudi zmanjšajo gostoto 
krvi, kar lahko pomaga pri večjem krvnem obtoku in večjo dobavo hranil mišicam. 
Jajčne beljakovine: od leta 1960 pa do pred nekaj leti so predvsem zaradi svojega spektra 
aminokislin jajčne beljakovine veljale za najkakovostnejše beljakovine. Danes sicer kot 
beljakovinski praški nimajo te vloge, še vedno pa naj bi bila jajca pogosto na športnikovem 
jedilniku (33). 
 
Aminokisline kot prehranska dopolnila 
 
BCAA: je kratica za tri aminokisline z razvejano verižno zgradbo (branched-chain amino 
acids). Te aminokisline so L-levcin, L-izolevcin in L-valin, v razmerju 2 : 1 : 1. Za razliko od 
ostalih aminokislin se BCAA ne presnavljajo v jetrih, ampak kar v mišicah in so tako glavni 
vir energije, spodbujajo pa tudi hormon inzulin, čigar naloga je, da se v mišičnih celicah kot 
vir energije porabi krvni sladkor. Zaradi dodatne energije iz BCAA se povečata tudi 
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vzdržljivost in moč. Posredno vplivajo tudi na razgradnjo maščobnega tkiva, prav tako pa 
lahko zmanjšujejo apetit. Najbolje jih je uživati pred, med ali po treningu (33).  
Glutamin: ima pozitiven vpliv na izločanje rastnega hormona, vpliva na večanje mišičnih 
celic ter s tem povezano hitrejšo mišično rast in regeneracijo; ob pomanjkanju glukoze v krvi 
je vir za njeno proizvodnjo. Priporočen dnevni odmerek je od 10 do 40 g, najprimernejši čas 
za zaužitje pa je obdobje neposredno po vadbi (21). 
Kreatin: kar 95 odstotkov se ga nahaja v mišičnem tkivu skeletnih mišic, kjer nam pomaga 
predvsem pri zagotavljanju energije za mišično delo. Priporoča se predvsem športnikom s 
kratkimi in intenzivnimi treningi, saj je namenjen predvsem povečanju eksplozivnosti in 
moči. Jemlje se v odmerkih po 3 grame, in sicer zjutraj na tešče, približno dvajset minut pred 
treningom, ali v regeneracijskem napitku takoj po njem (33). 
 
Maščobe v prehranskih dopolnilih 
 
Omega 3 maščobne kisline: najdemo jih predvsem v lanenem in ribjem olju, kot prehranska 
dopolnila pa se prodajajo predvsem v obliki kapsul s pripravki omega 3 maščobnih kislin. Za 
športnike najpomembnejši pozitivni učinki omega 3 so pospešitev presnove, kar pozitivno 
vpliva na izgradnjo mišične mase in izgubo telesne maščobe, pospešitev regeneracije ter 
povečana občutljivost mišičnih celic na hormon inzulin. 
CLA – konjugirana linolenska kislina: spada med pomembne omega 6 maščobne kisline in 
ima številne pozitivne vplive na rast mišične mase, saj poveča občutljivost receptorjev na 





Gainerji: ti preparati so namenjeni športnikom, ki so izpostavljeni dolgotrajnim treningom. 
Sestava te vrste proteinov temelji na ogljikovih hidratih, čigar delež se giblje od 60 do 70 
odstotkov vsebine, ostala vsebina pa so beljakovine, nekaj malega maščob, vitaminov in 
mineralov (34). 
Dopolnila, ki pospešujejo izgubo telesne maščobe: med najučinkovitejša sredstva, ki lahko 
pomagajo pri hitrejši izgubi telesne maščobe in se lahko legalno prodajajo v naši državi, sodi 
kombinacija kofeina, izvlečka zelenega čaja in l-karnitina. Kofein in izvleček zelenega čaja 
spodbujata izločanje maščobnih kislin iz zalog telesne maščobe, l-karnitin pa služi kot 
transportno sredstvo, ki preusmerja maščobe kisline iz krvnega obtoka v celične mitohondrije, 
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kjer se potrošijo kot vir energije. Idealen čas za zaužitje kombinacije je v času pred vadbo, saj 
je takrat sproščanje maščobnih kislin dodatno povečano, pa tudi potreba po energiji je v tem 
času veliko večja kot običajno (21). 
Vitaminska in mineralna dopolnila: vitamini in minerali imajo pomembno vlogo v 
energijski presnovi, zato so v prehrani športnikov še toliko pomembnejši. Če športniki 
zaužijejo vzporedno, s povečanimi energijskimi potrebami, tudi sorazmerno večjo količino 
vitaminov in mineralov z mešano prehrano, ne potrebujejo nobenega dodatnega prehranskega 
dopolnila v obliki vitaminskih in mineralnih tablet (1). 
 
1.3.7.2 Mnenje zdravstvene stroke glede prehranskih dopolnil 
 
Prehranska dopolnila so posebna oblika zdravil, ki vsebujejo vitamine, minerale, 
aminokisline, maščobne kisline, rastline in rastlinske izvlečke. Prehranska dopolnila 
pripomorejo k uravnoteženi prehrani. Ljudje s kroničnimi obolenji morajo redno jemati 
zdravila, ki jih ne smejo nadomestiti s prehranskimi dopolnili. Jemanje prehranskih dopolnil 
ne more nadomestiti sodobne terapije diagnosticirane bolezni. Prehranska dopolnila 
uporabljamo le, kadar želimo bolezen preprečiti ali če nam to dovoli zdravnik, da z njimi 
pripomoremo k hitrejšemu okrevanju (35).  
Čeprav pri zdravi odrasli ženski v rodni dobi potreb po prehranskih dopolnilih ponavadi ni, 
spada nosečnost med stanja, kjer je njihova uporaba upravičena in včasih celo potrebna.  
Glede vnosa vitaminov in mineralov, se predvsem svetuje zdrava prehrana. Ta vsebuje 
zaužitje vsaj petih porcij sadja in zelenjave na dan. Obrokom in prigrizkom naj je osnova 
hrana z veliko vlaknin in ogljikovih hidratov ter čim manj zelo mastne, slane in sladke hrane.  
Vsekakor ne gre spregledati, da se telo med nosečnostjo povečani potrebi po vitaminih in 
mineralih prilagodi z večjo absorpcijo iz zaužite hrane. Kljub temu včasih samo s prehrano ne 
moremo zagotoviti optimalnega vnosa. Takrat posežemo po dopolnilih. V nosečnosti moramo 
telesu dovajati folno kislino, kalcij in vitamin D ter železo (36). 
Prehranska dopolnila je smiselno dodajati otrokom, ki ne zaužijejo dovolj polnovredne hrane, 
saj otrok v dobi rasti nujno potrebuje dovolj vitaminov in mineralov. Seveda pa je, če je otrok 
neješč ali zaužije preveč hitro predelane hrane, še pomembneje razmisliti, kako poskrbeti za 
njegove polnovredne in zdrave obroke. Otroci in mladostniki v obdobju odraščanja 
potrebujejo prav vse vitamini in minerale. Nad vitaminsko-mineralnimi toniki in sirupi (za 
starejše otroke so na voljo žvečljive tablete) so otroci ponavadi navdušeni, saj so zapeljivega 
vonja in dobrega okusa. V dobi rasti je potrebno, da otrok zaužije veliko kalcija in vitamina 
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D, ki pripomoreta k razvoju zdravih kosti. Dopolnila vitaminov in mineralov bodo 
pripomogla k večji odpornosti otroka, ki bo tako manj dovzeten za številna virusna in 
bakterijska obolenja, imel bo večji apetit in bo tudi na splošno bolj zdrav. Še posebej 
priporočljivo pa je vitaminsko-mineralne pripravke dodajati bolnim otrokom ali tistim, ki 
imajo preveč enolično prehrano, otrokom z oslabljenim imunskih sistemom ali tistim, ki so 
izpostavljeni povečanim fizičnim in psihičnim naporom (37). 
Prehranska dopolnila so izdelki, ki nam priskočijo na pomoč pri ohranjanju in podpiranju 
zdravja. Vsebujejo namreč pomembne sestavine živil v koncentrirani obliki. Primerno 
prehransko dopolnilo izberemo glede na svoje potrebe (težave) in vsebnost količine 
določenega mikrohranila (35). Hkrati se je zelo priporočljivo glede tega posvetovati z 











Medicinska sestra v zdravstveno – vzgojnem in prehranskem svetovanju 
Zdrava prehrana in prehranska dopolnila v prehrani športnika košarkarja   23 
1.4 Medicinska sestra v zdravstveno-vzgojnem in prehranskem svetovanju 
 
Zdravstvena vzgoja je del splošne vzgoje in pomemben dejavnik napredka posameznika in 
skupnosti. Lahko bi rekli, da je zdravstvena vzgojenost tudi odraz splošne izobrazbe in 
kulture posameznika ali celotnega naroda. 
 
Zdravstvena vzgoja si prizadeva, da bi vsak tako posameznik kot celotna družba sprejeli  
zdravje za največjo vrednoto, izoblikoval pozitivna stališča do zdravja in jih tudi uresničil v 
življenju. Posameznik mora poznati dejavnike, s pozitivnim vplivom na zdravje: predvsem 
pravilna prehrana, telesna aktivnost, duševna stabilnost in ravnotežje med delom, sprostitvijo 
in počitkom (38). 
 
1.4.1 Ravni preventivnega delovanja zdravstvene vzgoje 
 
 Primarna preventiva: zdravstvena vzgoja na primarni ravni je namenjena zdravemu 
prebivalstvu. Njena naloga je, obveščati ljudi o dejavnikih, ki ogrožajo zdravje in so značilni 
za določen prostor in čas (38). Osnovni namen preventivnega pregleda športnika je, da se 
oceni zdravstveno stanje, pripravljenost športnika ter primernost izbrane športne panoge glede 
na njegovo starost in telesni ustroj. Z dobrim poznavanjem obremenitev v športu lahko 
naredimo selekcijo in mladostnika usmerimo, da se odloči za zanj primernejšo športno 
panogo. Pomembni so tudi vzgojni pristopi za spreminjanje napačnih vzorcev prehranjevanja 
in načina življenja, saj s tem preprečimo nastanek debelosti (39). 
 
 Sekundarna preventiva: zdravstvena vzgoja na sekundarni ravni zajema rizične skupine 
prebivalstva, vendar še vedno zdrave ljudi. Njena naloga je opozarjati na nevarnosti za 
zdravje, ki izhajajo iz delovnega ali življenjskega okolja ali iz značilnosti življenjskega 
obdobja (36). Športnikom, ki so vključeni v trenažni proces, lahko s sprotnim spremljanjem 
učinkoviteje odkrijemo stanja in bolezni, ki bi lahko negativno vplivale na športne 
sposobnosti ter varno treniranje in tekmovanje. Ob vsakem sistematskem pregledu smo 
pozorni na pridobljeno telesno maso v primerjavi s telesno višino. Cilji sekundarne preventive 
debelosti so v njenem zgodnjem odkrivanju in čimprejšnji obravnavi (39). 
 
 Terciarna preventiva: zdravstvena vzgoja na terciarni ravni pomeni skrb za ljudi, pri 
katerih je že prišlo do določene spremembe oziroma je zdravje že prizadeto (38). Namen 
izvajanja zdravstvenega varstva je nuditi športniku hitro in primerno medicinsko oskrbo in 
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rehabilitacijo. Zavedati se moramo, da je aktivni šport le epizoda v posameznikovem življenju 
in z redno preventivno zdravstveno dejavnostjo ter zgodnjim zdravljenjem lahko preprečimo 
trajno škodo na zdravju, ki jo na žalost povzroči tudi športna aktivnost (39). 
 
Pomemben del zdravstvene vzgoje športnika so zdrava prehrana, regeneracija in rehidracija. 
Vsak športnik mora oblikovati lastno formulo uspešnosti: primerna teža in izgled, ustrezen 
odstotek maščobe, uživanje v hrani, uspešno obvladuje stresa, trening in tekmovanje, veseli se 
zmag in spoštuje nasprotnika (27). 
 
Predhodni pregled pred začetkom ukvarjanja z izbrano športno panogo, zaradi ugotovitve 
sposobnosti za obremenitve te športne panoge, če pri zavarovani osebi ni bil opravljen 
sistematični pregled, predviden za šolsko mladino in študente v času 6 mesecev pred 
začetkom ukvarjanja z določeno športno panogo. Če v zadnjih šestih mesecih ni bil opravljen 
sistematski pregled, ki je predviden predvsem za šolsko mladino in študente, morajo 
zdravstveni delavci uporabljati obdobne preglede enkrat letno, s katerimi se preverja ali 
zdravstveno stanje osebe še ustreza zahtevam in obremenitvam izbrane športne panoge. 
 
Namen predhodnih preventivnih pregledov je usmerjanje mladih v ustrezno športno zvrst 
glede na starost, konstitucijo, zdravstveno stanje, sposobnosti in želje mladostnika. Namen 
obdobnih preventivnih pregledov je prav tako zgodnje odkrivanje in preprečevanje obolenj in 
poškodb, ki so nastale zaradi športa ali v zvezi z njim, in ki jih lahko ugotavljajo in spremljajo 
samo v to problematiko usmerjeni specialisti. Današnji športi športni treningi in tekmovanja,  
predvsem v višjih kakovostnih razredih, predstavljajo hudo obremenitev za vse organske 
sisteme. Biopsihosocialni razvoj mladostnika pa ob tem predstavlja še specifično (rast in 
razvoj) in dodatno (disimulacije, prenaprezanje ) tveganje.  
 
Vsi mladi, ki imajo status športnika, morajo biti sistematično pregledani po predvidenem 
programu za športnike vsako leto, po možnosti pred začetkom športne sezone. Vsak športnik 
se obravnava po obveznem preventivnem programu, predpisanemu za vso slovensko mladino. 
Izvede ga tim šolskega zdravnika. Tim je skupina ljudi za katero je značilno, da sodeluje pri 
odločanju in si med seboj pomaga pri opredeljevanju in doseganju ciljev. Sestavljajo ga 
zdravnik, medicinska sestra in zdravstveni tehnik. Dodatni preventivni program, ki je 
predpisan samo za športnike, izvede vsako leto pristojni specialist medicine dela, prometa in 
športa. Izjema so športniki do dvanajstega leta starosti iz tekmovalnega razreda, ki jih 
obravnava specialist šolske medicine, usposobljen na podiplomskem tečaju iz medicine 
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športa. Športne skupine so: športniki vključeni v programe selektivnega športa (perspektivni) 
in športniki vključeni v programe kakovostnega športa (republiški). V sklopu rednega 
sistematičnega pregleda se dopolni pregled še z obveznim programom za športnike 
(predhodni in obdobni preventivni pregledi).  
 
Pregled obsega:  
 osebno anamnezo: o športni aktivnosti in obremenitvah (tedenska frekvenca treninga), o 
športnih uspešnostih, o poškodbah; 
 somatski status: somatotip (specifična telesna značilnost, razmerje), maščoba (% v Kg), 
izračun idealne telesne teže (%), EKG, mala spirometrija, ostali status s poudarkom na stanju 
živčevja, srčno-žilnega sistema in mišično-skeletnega sistema.  
 
V ZZZS (Zavod za Zdravstveno Zavarovanje Slovenije) se pregled športnika zabeleži kot 
predhodni ali obdobni preventivni pregled in ne kot sistematični pregled, ker zahteva dodatne 
preiskave in ima večji obseg dela. V letih, ko ni sistematičnega pregleda, se opravijo 
predhodni ali obdobni preventivni pregledi.  
 
Pregled obsega: 
 pregled medicinske dokumentacije;  
 kratko socialno in družinsko anamnezo; 
 osebno anamnezo: zdravstvene težave in kronične bolezni, športne aktivnosti in 
obremenitve, športni uspehi, poškodbe;  
 telesni ali somatski status: telesna višina in telesna teža, izračun idealne telesne mase (v 
odstotkih), somatotip, maščoba (% v Kg), krvni pritisk in srčna frekvenca, ocena vida, EKG, 
mala spirometrija (merjenje funkcionalne prostornine pljuč, volumen izdihanega zraka in 
vitalna kapaciteta se merita s pomočjo izdihanega zraka v spirometer), ostali status s 
poudarkom na stanju živčevja, srčno-žilnega sistema in mišično-skeletnega sistema. 
 
Športnikom, ki se udeležijo preventivnega pregleda tako pri šolskemu kot pri športnemu 
specialistu v istem letu, se v letih rednih sistematičnih pregledov opravi dvakrat merjenje 
telesne višine in teže, krvnega pritiska in pulza, ocena vida. Anamneza se praktično ne 
podvaja, saj je enkrat usmerjena predvsem v tveganja povezana s športno aktivnostjo, drugič 
v tveganja povezana z biopsihosocialnim razvojem mladostnika (tvegano vedenje, zloraba 
drog). Individualna zdravstvena vzgoja športniku tematsko pokrije vprašanja pravilne 
prehrane in maksimalnih obremenitev v primerih večjih športnih naporov (40). 
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1.4.2 Programirana zdravstvena vzgoja 
 
Za te storitve morata javni zdravstveni zavod in zasebnik za vsako leto pripraviti načrt, na 
osnovi analiz iz predhodnega leta, iz katerih so razvidne specifične potrebe določenega 
zdravstvenega območja. Namen zdravstvenovzgojnega dela je informirati in motivirati 
posameznika, da aktivno skrbi za svoje zdravje. Zdravstvenovzgojni programi naj bi 
omogočili posamezniku oblikovati znanja, stališča in vedenjske vzorce za zdrav način 
življenja. Ciljne skupine za zdravstveno vzgojo so starši, pedagogi, otroci in mladostniki. 
 
Delo opravljata zdravnikspecialist in medicinska sestra, oba usposobljena za 
zdravstvenovzgojno delo z mladino, ki se lahko izvaja v prostorih šole ali v zdravstvenih 
ustanovah (posvetovalnice, prostorih namenjenih preventivi). 
 
Zdravstvenovzgojno in svetovalno delo se oblikuje glede na aktualno problematiko mladih, 
ki je posledica njihovega biopsihosocialnega razvoja (motnje v telesnem razvoju, oblikovanje 
samopodobe, problemi socializacije), tveganega vedenja (v cestnem prometu, športu), zlorabe 
drog (kajenje, uživanje alkoholnih pijač, uporaba nelegalnih drog in drugih psihoaktivnih 
substanc), učne problematike (motnje koncentracije, izostajanje iz šole, strah pred šolo), 
slabih prehranjevalnih navad (debelost, anoreksija, bulimija, nizkokalorične diete, 
alternativno prehranjevanje) in tveganega spolnega vedenja (spolno prenesene bolezni, 
preprečevanje mladostniške nosečnosti, načrtovanje družine). 
 
Programirano zdravstvenovzgojno delo poteka v naslednjih oblikah: 
 zdravstvenovzgojna predavanja, učne delavnice in delo v majhnih skupinah z učenci, 
pedagogi in starši; 
 posvetovalnice za mlade; 
 medicinsko svetovanje otroku, njegovim staršem in pedagogu zaradi zdravstvene, 
vedenjske in učne problematike. Strokovni tim sestavljajo specialist šolske medicine, šolska 
svetovalna služba, učitelj športne vzgoje in strokovnjaki, odvisno od vrste problema, ki ga 
mladostnik ima; 
 posveti s starši, učitelji, svetovalnimi delavci in mladimi; 
 posvet je namenjen razreševanju specifične problematike mladih, povezane z njihovim 
biopsihosocialnim razvojem, zdravstvenimi in učnimi težavami. V obravnavo je poleg otroka 
ali mladostnika potrebno pritegniti starše, učitelje in svetovalne delavce. Posvet je obsežna 
individualna zdravstvena vzgoja in svetovanje. Lahko poteka tudi po telefonu. 
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 preventivne aktivnosti tima šolskega zdravnika na šoli oziroma zavodu; namen te 
aktivnosti je odstraniti oziroma zmanjšati škodljive vplive na zdravje šolarjev, ki izhajajo iz 
njihovega delovnega in bivalnega okolja in njihovih delovnih obremenitev in stila življenja, ki 
ga pogojuje šolanje.  
 
Tim šolskega zdravnika na šoli naj bi tudi skrbel za promocijo višje kulture bivanja mladih: 
 stalno sodelovanje z ravnateljem in šolsko svetovalno službo; 
 analiza zdravstvenega stanja učencev in poročilo o tem ravnatelju in svetovalnim delavcem 
šole; 
 priprava programa zdravstveno varstvenega dela na šoli za tekoče šolsko leto; 
 sodelovanje na dveh pedagoških konferencah (predavanje z eno programirano temo in eno 
temo po lastni presoji); 
 svetovanje glede šolske prehrane, priprave jedilnikov in dietnih obrokov; 
 spremljanje učencev vključenih v posebno telesno vzgojo; 
 svetovanje z ozirom na varnost šolskega prostora in šolske okolice; 
 povezovanje in sodelovanje s zdravstvenim inšpektorjem in zdravnikom specialistom za 
higieno območnega zavoda za zdravstveno varstvo ter predstavniki lokalnih teles, po potrebi 
skupno svetovanje ali ukrepanje na področju ohranjanja zdravja šolarjev (40). 
 
V zdravstvenem domu V Novi Gorici sem se pozanimala, koliko se ukvarjajo medicinske 
sestre s športniki v šolskem dispanzerju in ugotovila, da športniki hodijo tja samo na 
sistematske preglede, diplomirane medicinske sestre pa jim svetujejo največkrat glede 
prehrane in prehranske piramide. Pri zadolženih za zdravstveno vzgojo v zdravstvenem domu 
se tudi ne ukvarjajo z zdravstveno vzgojo športnikov temveč z zdravstveno vzgojo šolarjev in 
odraslih. 
 
Cilji te diplomske naloge so predstaviti zdravo in uravnoteženo prehrano pri košarkarjih ter 
predstaviti prehranska dopolnila, ki jih uporabljajo športniki. S pomočjo raziskave bomo 
ugotovili, koliko se športniki zavedajo pomena zdrave prehrane in ali se prehranjujejo zdravo. 
Ugotovili bomo tudi, koliko vedo o prehranskih dopolnilih.  
Osrednja tema oziroma problem diplomske naloge je ugotoviti, koliko košarkarji vedo o 
zdravi prehrani in prehranskih dopolnilih. Osrednja tema izhaja iz vprašanj ali hipotez: ali se 
košarkarji zavedajo pomena zdrave prehrane in to tudi upoštevajo in ali prehranska dopolnila 
v neuravnoteženi prehrani prispevajo k moči in vzdržljivosti košarkarjev.
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1.5 Namen in cilji raziskave 
 
 V empiričnem delu diplomske naloge so prikazani rezultati raziskave izvedene v različnih 
košarkarskih klubih. Raziskava je bila izvedena v Košarkarskem klubu MARC Ajdovščina, 
Košarkarskem klubu Tolmin in Košarkarskem klubu Nova Gorica.  
 
Namen raziskave je bil ugotoviti, koliko košarkarji vedo o zdravem prehranjevanju in 
prehranskih dopolnilih pri telesnih obremenitvah.  
 
Hipotezi, ki smo jih postavili, sta bili: 
H1: Košarkarji se zavedajo pomena zdrave prehrane in to tudi upoštevajo. 





2.1 Subjekti  
 
Subjekti oziroma preizkušanci so bili športniki košarkarji, in sicer v starosti od 15 do 35 let, ki 
so bili doma iz občin Nova Gorica, Tolmin in Ajdovščina. V raziskavo so bili vključeni člani 
moškega spola treh tamkajšnjih košarkarskih klubov. 
 
























V anketi je sodelovalo 50 športnikov in vsi so bili moškega spola (Slika 1). 
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28 anketirancev (56 %) je bilo starih od 15 do 20 let, od 21 do 28 let jih je bilo 11 (22 %) in 




Podatke smo zbirali s pomočjo anketnega vprašalnika, ki smo ga sestavili sami. Uporabili 
smo opisno (deskriptivno) metodo dela. Sestavljena je bila iz dvaindvajsetih vprašanj zaprtega 




Anketo smo razdelili med 50 športnikov in vseh 50 vprašalnikov je bilo izpolnjenih. Pred 
izpolnjevanjem ankete smo si najprej pridobili soglasje trenerjev. Ankete so bile povsem 
anonimne. Igralci in trener pa so imeli tudi možnost zavrnitve sodelovanja pri anketiranju. 
Ankete oddane v Novi Gorici smo dobili vrnjene po 10 dneh, ankete oddane v Tolmin po 
dveh tednih in ankete oddane v Ajdovščino po enemu tednu. Pridobljene podatke smo vnesli 
in statistično obdelali s pomočjo programa Microsoft Office Excel. Pri tem pridobljene 
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2.4 Omejitve ankete 
 
Pri izvedbi anketnega vprašalnika si pri otrocih starih od 15-18 let nismo pridobili soglasja 
staršev, ker nismo vedeli, da je to potrebno. Torej starši otrok verjetno sploh niso vedeli, da so 
bili njihovi otroci anketirani, torej tudi niso imeli možnosti zavrnite sodelovanja pri 
anketiranju, kar pa ni prav. Vsak ima pravico zavrnitve izpolnjevanja ankete. V primeru 
































štirikrat tedensko trikrat tedensko dvakrat tedensko enkrat tedensko
 
 
Štirikrat tedensko trenira 37 košarkarjev (74 %), dvakrat tedensko trenira 5 športnikov (10 %) 
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od 1 do pod 4 leta
od 4 do pod 8 let
od 8 do pod 12 let
od 12 do pod 16 let
od 16 do pod 20 let
od 20 do pod 24 let
od 24 do pod 28 let
 
 
Slika 4 kaže, da se 3 športniki (6 %) aktivno ukvarjajo s športom od 1 do pod 4 let, od 4 let pa 
do pod 8 let se s športom ukvarja 26 športnikov (52 %), od 8 let in do pod 12 let se ukvarja s 
športom 5 športnikov (10 %), od 12 do pod 16 let tudi 5 športnikov, od 16 do pod 20 let se 
ukvarja s košarko 6 športnikov (12 %), od 20 do pod 24 let trenirajo 4 športniki (8 %) in od 
24 do pod 28 let pa samo eden (2 %). 
 
























Naporni Lahkotni Povprečni Zadovoljivi
 
 
26 anketiranih športnikov (52 %) meni, da so treningi naporni, 2 športnika (4 %) menita, da 
so lahkotni, treningi so povprečni 11 športnikom (22 %), 11 športnikov (22 %) pa se strinja, 
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se ne strinjam se strinjam
 
Vseh 50 anketirancev se strinja, da je uravnotežena prehrana pomembna pri doseganju boljših 
športnih rezultatov (Slika 6). 
 






























enega dva tri štiri pet šest več kot šest
 
 
Noben anketiran športnik ne zaužije enega ali dveh obrokov na dan. Tri obroke zaužije 9 
košarkarjev (18 %), štiri obroke zaužije 18 športnikov (36 %), pet obrokov zaužije 17 
športnikov (34 %), šest obrokov zaužijejo 4 košarkarji (8 %), več kot šest obrokov pa imata 
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Anketirani povprečno zaužijejo zajtrk ob 7.19 uri (zajtrka ne zaužijejo 4 športniki), 
dopoldansko malico športniki jedo povprečno ob 10.24 uri (športnikov, ki ne zaužijejo 
dopoldanske malice, je 11), kosilo povprečno jedo ob 13.32 uri (2 športnika ne zaužijeta 
kosila), popoldansko malico košarkarji povprečno jedo ob 16.30 uri (18 športnikov ne zaužije 
popoldanske malice), večerjo športniki povprečno jedo ob 19.30 uri (en športnik večerje ne 
zaužije) (Slika 8). 
 


























kajenje pitje kave pitje alkohola pitje pravih čajev nobene
 
 
Pri temu vprašanju je bilo možnih več odgovorov. Med 50 anketiranimi športniki jih kadi 6 
Empirični del 
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 (9 %), kavo pije 24 športnikov (36 %), alkohol pije 10 športnikov (15 %), 5 košarkarjev pije 
pravi čaj (8 %). Preostalih 21 športnikov (32 %) nima nobene prehranske navade in razvade 
(Slika 9). 
















































nikoli redko pogosto zelo pogosto vedno
 
 
Trditev: JEM LE ZDRAVO HRANO 
 
4 športniki menijo, da nikoli ne jedo zdrave hrane, 10 košarkarjev (20 %), je odgovorilo, da 
zdravo hrano zaužijejo le redko, 24 športnikov (48 %) se je strinjalo s trditvijo, da pogosto 
jedo zdravo hrano, 12 športnikov (24 %)  meni, da zelo pogosto jedo zdravo hrano, da vedno 
jedo zdravo hrano pa ni obkrožil noben športnik (Slika 10). 
 
Trditev: JEM HRANO, KI JO REKLAMIRAJO MEDIJI 
 
S to trditvijo se polovica anketirancev (50 %) sploh ne strinja, 14 (28 %) jih redko uživa 
hrano, ki jo reklamirajo mediji, pogosto uživa reklamirano hrano 9 športnikov (18 %), 2 
športnika (4 %) jo uživata zelo pogosto. Noben športnik pa je ne uživa redno (Slika 10). 
 
Trditev: JEM HITRO HRANO 
 
7 košarkarjev (14 %) nikoli ne uživa hitre hrane, redko uživa hitro hrano 14 športnikov (28 
%), pogosto uživa hitro hrano 22 športnikov (44 %), zelo pogosto jo uživa 7 športnikov (14 
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Trditev: JEM VELIKO SLADKARIJ 
 
5 športnikov (10 %) nikoli ne uživa sladkarij, prav tako 5 športnikov (10 %) redko zaužije 
sladkarije, pogosto jih uživa 24 (48 %), zelo pogosto uživa sladkarije 13 športnikov (26 %), 
vedno pa uživajo sladkarije 3 športniki (6 %) (Slika 10). 
 






































Jem, kar mi predpiše
trener.
Jem, kar mi pripravijo
starši.
nikoli redko pogosto zelo pogosto vedno
 
 
Trditev: JEM NIZKOKALORIČNO HRANO 
 
Pri tej trditvi 15 športnikov (30 %) meni, da nikoli ne zaužije nizkokalorične hrane, 13 (26 %) 
jih meni, da redko jedo nizkokalorično hrano, pogosto uživa nizkokalorično hrano 14 
košarkarjev (28 %), zelo pogosto uživa nizkokalorično hrano 8 športnikov (16 %), noben 
športnik ne uživa samo nizkokalorične hrane (Slika 11). 
 
Trditev: JEM, KAR MI PREDPIŠE TRENER 
 
Kar 36 košarkarjev (72 %) ne upošteva trenerjevih nasvetov in nikoli ne uživa hrane, ki jo on 
priporoča, 4 športniki (8 %) redko upoštevajo trenerjeve nasvete, pogosto upošteva njegove 
nasvete 6 športnikov (12 %), 2 športnika (4 %) uživata tako hrano zelo pogosto in ravno tako 
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Trditev: JEM, KAR MI PRIPRAVIJO STARŠI 
 
7 športnikov (14 %) nikoli ne uživa hrane pri svojih starših, 5 športnikov (10 %) redko zaužije 
hrano svojih staršev, 8 športnikov (16 %) pogosto je, kar skuhajo njihovi starši, zelo pogosto 
uživa hrano pri starših 18 športnikov (36 %) in 12 košarkarjev (24 %) vedno uživa hrano pri 
svojih starših (Slika 11). 
 





























3 športniki (6 %) so odgovorili, da pri sestavljanju obroka vedno upoštevajo vsa živila iz 
prehrambene piramide, 16 košarkarjev (32 %) jih tega ne upošteva in 31 košarkarjev (62 %) 
se tega le včasih poslužuje (Slika 12). 
 

























ogljikovi hidrati beljakovine maščobe vitamini in minerali
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Pri temu vprašanju je bilo možnih več odgovorov. Ogljikovi hidrati so najpogosteje zaužiti, in 
sicer pri 43 športnikih (38 %), takoj za njimi so beljakovine, ki jih najpogosteje zaužije 41 
košarkarjev (37 %), 10 košarkarjev (9%) najpogosteje uporablja v svojih jedilnikih maščobe, 
in vitamini in minerali so najpogosteje zaužiti pri 18 športnikih (16 %) (Slika 13). 
 
 























1 do 2 uri pred obremenitvijo 3 do 4 ure pred obremenitvijo
2 do 3 ure pred obremenitvijo
 
Kot je razvidno iz slike 14, 22 športnikov (44 %) uživa večji obrok hrane 1 do 2 uri pred 
obremenitvijo, 10 športnikov (20 %) zaužije večji obrok hrane 3 do 4 ure pred obremenitvijo 
in 18 košarkarjev (36 %) zaužije večji obrok 2 do 3 ure pred obremenitvijo.  
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Noben anketiran športnik ne uživa ocvrte hrane vsak dan. Petkrat tedensko uživata ocvrto 
hrano dva športnika (4 %), trikrat tedensko 18 športnikov (36 %) in enkrat na teden uživa 
ocvrto hrano 30 košarkarjev (60 %) (Slika 15). 
 

























vsak dan enkrat tedensko trikrat tedensko petkrat tedensko
 
Slika 16 nam kaže, da 31 športnikov (62 %) uživa mleko in mlečne izdelke vsak dan. Enkrat 
na teden jih ne uživa noben športnik, trikrat na teden 11 košarkarjev (22 %), petkrat na teden 
pa 8 (16 %). 
 






















vsak dan petkrat tedensko trikrat tedensko enkrat tedensko
 
14 anketirancev (28 %) uživa meso in mesne izdelke vsak dan, 17 športnikov (34 %) petkrat 
na teden, trikrat na teden uživa meso in mesne izdelke 18 športnikov (36 %) in enkrat 
tedensko uživa meso in mesne izdelke le en športnik (Slika 17). 
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zelo redko včasih velikokrat
 
Zelo redko uživa ribe 17 anketiranih (34 %), 18 športnikov (36 %) uživa ribe včasih,  
velikokrat uživa ribe 15 športnikov (30 %) (Slika 18). 
 




























42 košarkarjev (82 %) pri svojih treningih ne uporablja prehranskih dopolnil. Preostalih 8 
košarkarjev (16 %) uporablja prehranska dopolnila. Poslužujejo se prehranskih dopolnil 
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Da prehranska dopolnila pripomorejo k boljšim rezultatom pri športu, meni 32 športnikov 
(64 %), nasprotno pa meni 18 športnikov (36 %) (Slika 20). 
 























eno uro pred naporom 30 minut pred naporom 15 minut pred naporom
tik pred naporom pred in med naporom
 
Kot je iz razvidno iz Slike 21, 5 športnikov (9 %) pije napitek eno uro pred naporom, 30 
minut pred naporom si teši žejo 8 športnikov (14 %), 15 minut pred naporom pijejo 4 
športniki (7 %), tik pred naporom pije napitke 5 košarkarjev (9 %), daleč največ športnikov pa 
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hipertonične osvežilne brezalkoholne pijače iz žit
vodo umetno pripravljene napitke
napitke, ki vsebujejo veliko glukoze drugo
 
Med anketiranimi 27 športnikov (31 %) pije izotonične napitke, 2 športnika (2 %) pijeta 
hipotonične napitke, 4 športniki (5 %) se poslužujejo hipertoničnih napitkov, 5 košarkarjev (6 
%) pije osvežilne brezalkoholne pijače iz žit, kar 36 športnikov (44 %) si teši žejo z navadno 
vodo, 6 športnikov (7 %) z umetno pripravljenimi napitki, 4 košarkarji (5 %) se poslužujejo 
napitkov z veliko glukoze. Noben športnik med svojimi treningi ne uživa katerikoli drugi 
napitek (Slika 22).  
 























1 liter 2 litra 3 litre več kot 3 litre
 
Iz grafa je razvidno, da 21 športnikov (42 %) spije samo liter tekočine med treningom ali po 
treningu. 18 športnikov (36 %) spije 2 litra tekočine med treningom ali po njem, 6 športnikov 
(12 %) spije 3 litre in 5 košarkarjev (10 %) spije več kot 3 litre tekočine med treningom ali po 
njem (Slika 23). 
Empirični del 
Zdrava prehrana in prehranska dopolnila v prehrani športnika košarkarja   42 
























dnevni časopis strokovna literatura televizija trener starši
 
Informacije o zdravi prehrani pridobivajo anketirani različno. 13 športnikov (15 %) pridobiva 
informacije iz dnevnih časopisov, 30 športnikov (35 %) se informira preko knjig o zdravi 
prehrani, 16 košarkarjev (18 %) spremlja televizijo, 14 športnikov (16 %) upošteva napotke 
trenerja in ravno tako 14 košarkarjev upošteva navodila staršev (Slika 24). 
 





























slabo boljše dobro zelo dobro odlično
 
Noben anketiran športnik ni odgovoril, da ima slabo znanje o zdravi prehrani, da imajo boljše 
znanje o zdravi prehrani, meni 7 športnikov (14 %), dobro znanje o zdravem prehranjevanju 
ima 20 športnikov (40 %), zelo dobro znanje o zdravi prehrani meni, da ima 18 športnikov (36 
%) in odlično znanje meni, da ima 5 košarkarjev (10 %) (Slika 25). 
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4 RAZPRAVA 
 
V raziskavi je sodelovalo 50 športnikov moškega spola. Športniki so prihajali iz treh 
košarkarskih klubov; prvi se je nahajal na Goriškem, drugi v Ajdovščini in tretji v Tolminu. 
Pred začetkom priprave ankete smo se odločili, da bomo anketirali samo športnike moškega 
spola. 
 
Anketiranci so bili stari od 15 do 35 let. Kar 56 odstotkov je bilo športnikov, starih od 15 do 
20 let, kar kaže na to, da je v anketi sodelovalo največ šoloobveznih otrok in mladostnikov. 
22 odstotkov anketirancev je bilo starih od 21 do 28 let in od 29 do 35 let prav tako 22 
odstotkov. 
 
Glede na količino tedenskih treningov 37 športnikov (74 %) trenira kar štirikrat na teden, kar 
je zelo naporno in zahtevno. Posameznik si mora dobro razporediti obveznosti in urediti 
dnevni urnik tako, da ne začne na nobenem področju pešati. 
 
Športniki košarkarji trenirajo različno dolgo. Od 1 do manj kot 16 let trenira 39 športnikov in 
od 16 do manj kot 28 let pa trenira 11 športnikov. Iz tega rezultata je razvidno, da je veliko 
več športnikov, ki trenira do 16 let, po tem letu se število igralcev z daljšo dobo treniranja 
zmanjšuje. Treningi so glede na kakovost za košarkarje zelo različni. Največ športnikov meni, 
da so treningi naporni, kar lahko pomeni, da so trenerji zahtevni in da preveč pričakujejo od 
svojih igralcev. 
 
Da je uravnotežena prehrana pomembna pri športnih rezultatih, se strinja vseh 50 športnikov. 
Vsi se zavedajo kako pomembna je prehrana za boljše počutje človeka, bodisi športnika ali 
rekreativca. Zadostno število obrokov je zelo pomembno za zdravje. Obenem z rednimi 
obroki lažje vzdržujemo zdravo telesno težo. Ob rezultatih ankete smo ugotovili, da največ 
športnikov zaužije samo štiri obroke na dan. Zdrava prehrana pa narekuje, da mora človek 
zaužiti šest obrokov na dan (5). Rezultati ankete so najverjetneje takšni, ker so v današnjem 
času močno natrpani urniki z obveznostmi in človek nima časa, da bi normalno zaužil vseh 
šest obrokov. To se kaže tudi pri športnikih. 
 
Človek si mora razporediti obroke  v pravilnih časovnih presledkih, da ne občuti lakote in da 
ima zadostno količino energije za cel dan. Vendar pa je v tem času to zelo težko doseči, ker je 
tak življenjski tempo. Športno aktivni ljudje pa potrebujejo te energije toliko več. Iz 
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rezultatov ankete smo odkrili, kdaj športniki uživajo obroke in koliko obrokov izpuščajo. 
Povprečno športniki zajtrkujejo ob 7.19 preden gredo v šolo ali službo, vendar 4 športniki 
zajtrka ne zaužijejo, kar je zelo slabo za človekov organizem. Vsak človek bi moral zaužiti 
obilen zajtrk, ker ta napolni človeka z energijo. Dopoldansko malico povprečno zaužijejo ob 
10.24, 11 jih pa te malice na zaužije, kosilo jedo povprečno ob 13.32, 2 športnika pa kosila ne 
zaužijeta. Popoldanska malica je obrok, ki ga kar 18 športnikov na zaužije, ostali ga zaužijejo 
ob 16.30. Večerjo zaužije 49 športnikov, povprečno ob 19.30. Vsak človek bi moral zaužiti 
zadnji obrok hrane tri ure pred spanjem, vsekakor pa ne bi smel iti v posteljo sit, ker to slabo 
vpliva na prebavo. Športniki imajo treninge povprečno ob 16.00 in 17.00 uri, k počitku pa 
gredo povprečno ob 22.00, nekateri tudi ob 23.00 uri. Naše rezultate smo primerjali z 
diplomsko nalogo Petra Frasa z naslovom Prehrana v kolektivnih športih. V diplomski nalogi 
anketirani v večini uživajo zajtrk ob 7.50 uri, dopoldansko malico ob 10.50 uri, kosilo ob 
14.00 uri, popoldansko malico ob 17.20 in večerjo ob 19.15 uri (9). 
 
Slabe prehranjevalne navade in razvade so vedno pogostejše pri ljudeh, tudi pri športnikih. V 
raziskavi smo ugotovili, da kar 24 športnikov pije kavo, 21 športnikov nima nobene razvade, 
nato si sledijo alkohol, kajenje in pitje pravih čajev. Znano je, da kava, alkohol in pravi čaji ne 
škodujejo zdravju, če z njimi ne pretiravamo. Kajenje pa vsi vemo, da je zelo škodljivo, 
predvsem pa nekako ne sodi k športniku. V primerjalni diplomski nalogi smo zasledili, da 
med 35 anketiranimi športniki uživa kavo 24 športnikov torej isto kot v naši raziskavi, alkohol  
uživa 26 športnikov in kar 7 športnikov kadi (9). 
 
Prehranjevalne navade športnikov so zelo različne. Pri trditvi »Jem le zdravo hrano« je največ 
športnikov obkrožilo trditev pogosto, kar pomeni, da športniki menijo, da se pogosto 
prehranjujejo zdravo. S trditvijo »Jem reklamirano hrano« se športniki ne strinjajo, saj jih kar 
polovica nikoli ne uživa reklamirane hrane. Glede na rezultate ankete pri trditvi »Jem hitro 
hrano« so športniki pokazali, da so veliki ljubitelji le-te, saj jih kar 22 pogosto uživa hitro 
pripravljeno hrano, kar pa ni dobro, saj takšna hrana vsebuje veliko nasičenih maščob in soli. 
Košarkarji so pri trditvi »Jem veliko sladkarij« dokazali, da radi uživajo sladke priboljške, saj 
jih največ, kar 24 pogosto uživa sladkarije. Pri trditvi »Jem nizkokalorično hrano« so 
športniki pokazali, da jih ne zanima hrana z manj kalorijami, saj jih je največ odgovorilo, da 
nikoli ne jedo take hrane. Po mojem mnenju bi bili rezultati drugačni, če bi bili anketiranci 
ženskega spola, saj so ženske pozornejše na energijsko vrednost hrane. Rezultati trditve »Jem, 
kar mi predpiše trener« pa so pokazali neposlušnost športnikov o trenerjevem načrtu prehrane, 
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saj jih je 36 odgovorilo, da nikoli ne jedo hrane, ki jo je priporočal trener. Hrano si izbirajo 
sami po svoji lastni presoji in kar jim je najbolj všeč. Pri trditvi »Jem, kar mi pripravijo starši« 
je največ športnikov odgovorilo, da zelo pogosto in vedno jedo takšno hrano, kar je 
razumljivo, saj je največ anketirancev starih od 15 do 20 let in navadno se prehranjujejo v 
krogu družine. 
 
Pri načrtovanju prehrane je treba upoštevati vsa živila iz prehranske piramide, če si želimo 
zagotoviti zdrav in uravnotežen obrok. Iz rezultatov raziskave smo ugotovili, da samo 3 
športniki to vedno počnejo. Največ športnikov pa to upošteva samo včasih. Zaradi tega 
postanejo sestavine živil v neravnovesju, nekaterih je manj, drugih več. Treba je poznati 
pravo mero vseh sestavin živil. 
 
Športniki najraje posežejo po ogljikovih hidratih in beljakovinah, ker sta obe sestavini zelo 
priporočljivi za športno prehrano. Priporočljivi so posebno pri obrokih po naporu, saj skupaj 
omogočajo večji izkoristek glukoze. 
 
Športniki morajo pred obremenitvami zaužiti tudi količinsko bogate obroke, da si zagotovijo 
potrebno energijo. Vendar morajo biti ti obroki ob pravem času; ne smejo biti prezgodaj, ker  
potem lahko do treninga postane športnik že lačen, in ne smejo biti preveč pozno, ker športnik 
na treningu ne sme biti preveč sit. Največ športnikov zaužije obrok preveč pozno, to je 1 do 2 
uri pred obremenitvijo, kar mislim, da ni ustrezno, saj lahko to vpliva na športne dosežke in  
slabo počutje ob treningu. V primerjalni raziskavi 12 anketiranih uživa večji obrok 2 uri pred 
naporom (9), kar je isto kot v  naši raziskavi. 
 
Ocvrta prehrana je zelo nezdrava za človeški organizem, kar po rezultatih sodeč vedo tudi 
športniki, saj jih 30 ocvrto prehrano zaužije samo enkrat na teden. V primerjalnem anketnem 
vprašalniku anketiranci tudi redko uživajo ocvrto hrano (9). Mleko in mlečni izdelki so zelo 
zdravi. Športniki jih tudi veliko jedo, saj jih 31 zaužije vsak dan, kar je za športnika dobro, saj 
potrebujejo veliko beljakovin. Zelo podoben rezultat je bil ugotovljen v raziskavi, kjer so 
obravnavani športniki v hokeju, saj tudi oni uživajo mleko in mlečne izdelke vsak dan. Po 
drugi strani pa košarkarji zaužijejo preveč mesa in mesnih izdelkov, in sicer veliko preveč, 
kot bi bilo potrebno. Petkrat tedensko zaužije meso in mesne izdelke 17 športnikov, trikrat 
tedensko pa 18. Vsak dan uživa meso in mesne izdelke 14 športnikov, kar je popolnoma 
nepotrebno in nezdravo. Športniki v hokeju tudi pojedo preveč mesa saj 14 anketiranih uživa 
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meso in mesne izdelke vsak dan. Ribe in ribje jedi pa so malo na jedilnih listih košarkarjev, 
saj jih samo 15 redno uživa ribe. 17 športnikov zelo redko uživa ribe in 18 samo včasih.  
 
Prehranska dopolnila glede na rezultate raziskave uživa samo 8 športnikov, preostalih 42 
športnikov prehranskih dopolnil ne uživa. Športniki v večini ne uživajo prehranskih dopolnil, 
čeprav jih 32 meni, da prehranska dopolnila prispevajo k boljšim rezultatom pri športu (večja 
moč, vzdržljivost, eksplozivnost, dinamična igra in boljša kondicija).  
 
Pred in med športno dejavnostjo je treba popiti veliko količino tekočine, saj med vadbo telo s 
potenjem izgubi veliko količino vode, kar hitro privede do dehidracije. Raziskava je pokazala, 
da športniki najraje pijejo pred in med samo vadbo, največ pijejo vodo in izotonične napitke. 
V primerjalnem anketnem vprašalniku športniki tudi najraje pijejo pred in med samim 
naporom (9), kar je isto kot v naši raziskavi. V naši raziskavi športniki popijejo nizke količine 
tekočine, saj 21 športnikov popije samo en liter vode na treningu, kar je premalo. S tako malo 
količino vode ne nadomestimo izgubljene tekočine, ki smo jo izgubili med treningom.  
 
Znanje o zdravi prehrani športniki pridobivajo iz različnih virov. Na prvem mestu je 
strokovna literatura, nato televizija, potem dnevni časopisi. Športniki glede prehrane najmanj 
upoštevajo nasvete trenerja in staršev. Anketirani športniki menijo, da je njihovo znanje o 
zdravi prehrani dobro. V ta odgovor lahko podvomimo, saj se športniki kljub znanju o zdravi 
prehrani ne prehranjujejo zdravo. Trenerji bi morali za svoje športnike organizirati predavanja 
zdravstvenih delavcev, prehranskih strokovnjakov ali dietetikov, da bi športnikom predstavili 
izjemno vlogo zdravega prehranjevanja.  
 
Prvo hipotezo, ki predvideva, da se košarkarji zavedajo pomena zdrave prehrane in to tudi 
upoštevajo, lahko zavržemo, saj tudi, če vsi anketiranci menijo, da je zdrava prehrana izredno 
pomembna pri športu, se tega v večini na držijo. Veliko pojedo hitre hrane, jedo veliko 
sladkarij, sploh jih ne skrbi, če jedo hrano z veliko kalorijami, ob treningih spijejo samo liter 
tekočine in pri načrtovanju prehrane ne upoštevajo vseh živil iz prehranske piramide. Veliko 
preveč so na njihovih jedilnikih meso in mesni izdelki, premalo pa ribe in ribji izdelki. Glede 
na rezultate pa športniki ne pojedo veliko ocvrte hrane, saj jo 30 športnikov uživa samo enkrat 
na teden, kar je sprejemljivo in ne povzroča holesterola v krvi. 
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Drugo hipotezo, ki predvideva, da prehranska dopolnila v neuravnoteženi prehrani prispevajo 
k moči in vzdržljivosti košarkarjev, lahko tudi zavržemo, saj se športniki ne prehranjujejo 
uravnoteženo in v večini tudi ne posegajo po prehranskih dopolnilih.
Zaključne ugotovitve 
Zdrava prehrana in prehranska dopolnila v prehrani športnika košarkarja   48 
5 ZAKLJUČNE UGOTOVITVE 
 
Dobro poznavanje zdrave prehrane je izrednega pomena za športnike in aktivne ljudi, saj s 
prehrano pridobivajo potrebno energijo za opravljanje športnih dejavnosti. V kombinaciji s 
pravilnim režimom treningov je možnost za doseganje ciljev bistveno večja.  
 
Sprememba mišljenja o zdravi prehrani in zdrav način prehranjevanja se ne pojavita čez noč. 
Izobraževanje trenerjev o zdravi prehrani je pomembno, saj svoje znanje potem lahko 
prenašajo na mlajše športnike, ki jih trenirajo. Morda bi namesto treninga kakšen dan morali  
nameniti predavanju o zdravi prehrani in prehranskih dopolnilih, vendar bi trenerji morali 
temo vsebinsko bogato in zanimivo predavati, da bi pritegnila k poslušanju mlajše košarkarje, 
ki so bili med anketiranci najštevilčnejši. 
 
Vendar pa so starši tisti, ki na otroka prenašajo vzorec prehranjevanja, torej jim morajo biti za 
zgled. Naloga diplomirane medicinske sestre pa je, da vzgojno vpliva na starše, da bo otrok 
od njih prejemal le pozitivne in kakovostne vzorce prehranjevanja.  
Pomembno nalogo pri učenju otrok o zdravi prehrani in prehranjevanju imajo tudi medicinske 
sestre v dispanzerju dela, prometa in športa.  
 
Problem diplomske naloge je ugotoviti koliko košarkarji vedo o zdravi prehrani in 
prehranskih dopolnilih. Osrednja tema izhaja iz vprašanj ali hipotez: ali se košarkarji zavedajo 
pomena zdrave prehrane in to tudi upoštevajo in ali prehranska dopolnila v neuravnoteženi 
prehrani prispevajo k moči in vzdržljivosti košarkarjev. 
 
Košarkarji se zavedajo pomena zdrave prehrane, vendar se vseeno ne prehranjujejo zdravo. 
Športniki premalo pijejo, veliko pojedo hitre in kalorične hrane, sladkarij in jedilnikov si ne 
sestavljajo glede na piramido živil. Prehranska dopolnila v neuravnoteženi prehrani ne 
pripomorejo k boljšim rezultatom pri športu, saj se košarkarji ne prehranjujejo uravnoteženo.
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Priloga 1 – Anketni vprašalnik 
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ANKETNI VPRAŠALNIK 
Spoštovani! 
Sem Jasna Pavlin, študentka Visoke šole za zdravstvo v Izoli. V okviru diplomskega dela z 
naslovom Zdrava prehrana in prehranska dopolnila v prehrani športnika košarkarja, 
pripravljam raziskavo na to temo. Z anketnim vprašalnikom, ki je pred vami bi pridobila 
dragocene podatke za svojo raziskavo v diplomskem delu. Zato vas vljudno prosim, da si 
vzamete nekaj minut časa in odgovorite na zastavljena vprašanja. Pri nekaterih vprašanjih je 
možnih tudi več odgovorov. Sodelovanje v anketi je povsem anonimno, na vprašalnike se 
vam ni potrebno podpisati. Za reševanje ankete se vam že vnaprej zahvaljujem in vam želim 




1.  Spol:         M           Ž 
 





3.  Kolikokrat na teden trenirate? 
a) štirikrat tedensko ali več 
b) trikrat tedensko 
c) dvakrat tedensko 
d) enkrat tedensko 
 
4. Koliko časa se aktivno ukvarjate s to športno panogo? (napišite)! 
 
5. Kakšni so vaši treningi glede na obremenitev? 
a) naporni 
b) lahkotni 
c) povprečni  
d) zadovoljivi 
 
6. Ali menite, da je uravnotežena prehrana pomemben dejavnik za doseganje boljših 
rezultatov pri športu? 
a) se ne strinjam 
b) se strinjam 
 
7. Koliko obrokov dnevno zaužijete? 
a) enega           d)  štiri         g)  več kot šest 
b) dva               e)  pet 
c) tri                 f)  šest 
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8.  Ob kateri uri zaužijete obroke? 
a) zajtrk  b) dopoldanska malica  c) kosilo  d) popoldanska 
malica  e) večerja  
 
9. Ali imate katero od naštetih navad in razvad? (možnih več odgovorov)! 
a) kajenje                  d)  pitje pravih čajev 
b) pitje alkohola        e)  nobenega 
c) pitje kave 
 
10. Kako se prehranjujete ( 1-pomeni, da ta trditev za vas ne velja; 5-pomeni, da ta trditev za 
vas velja)! Pri vsaki trditvi obkrožite številko. 
 
a) Jem le zdravo hrano 1 2 3 4 5 
b) Ves čas pazim, da jem nizkokalorično hrano 1 2 3 4 5 
c) Jem hrano, ki mi jo je predpisal trener 1 2 3 4 5 
d) Jem hrano, ki jo reklamirajo mediji 1 2 3 4 5 
e) Jem hitro pripravljeno hrano ( hamburgerji, 
pizze,…) 
1 2 3 4 5 
f) Jem veliko sladkarij ( čokolada, sladoled,…) 1 2 3 4 5 
g) Jem tisto, kar mi pripravijo starši 1 2 3 4 5 
 
11. Ali pri pripravi hrane vedno upoštevate vsa živila iz prehrambene piramide?  
a) da                            b) ne                           c) včasih 
12. Katera živila so najpogosteje vključena v vaše jedilnike? (možnih več odgovorov)! 
 
 
13. Kdaj pred večjo obremenitvijo zaužijete večji obrok hrane? 
a) 1 do 2 uri pred obremenitvijo 
b) 3 do 4 ure pred obremenitvijo 
c) 2 do 3 ure pred obremenitvijo 
 
14. Kolikokrat na teden uživate ocvrto hrano? 
a) vsak dan 
b) petkrat  
c) trikrat  
d) enkrat  
 
15. Kolikokrat na teden uživate mleko in mlečne izdelke? 
a) vsak dan         d)  petkrat 
b) enkrat 
c) trikrat 
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16. Kolikokrat na teden uživate meso in mesne izdelke? 





17. Ali uživate ribe enkrat na teden? 




18. Ali se pri svojem treningu poslužujete katerih prehranskih dopolnil za športnike? 
(obkrožite, napišite)! 
a) da, katere  
b) ne 
 
19. Ali menite, da prehranska dopolnila pripomorejo k boljšim rezultatom pri športu? 
a) da  
b) ne 
 
20. Kdaj pred ali med naporom popijete kakršenkoli napitek? (možnih je več odgovorov)! 
a) eno uro pred naporom           d)  tik pred naporom 
b) 30 minut pred naporom         e)  pred in med naporom 
c) 15 minut pred naporom 
 
21. Katere napitke najpogosteje zaužijete? (možnih je več odgovorov)! 
a) izotonične                                                 f)  umetno pripravljene napitke 
b) hipotonične                                              g)  napitke, ki vsebujejo veliko glukoze 
c) hipertonične                                             h)  drugo  
d) osvežilne brezalkoholne pijače iz žit 
e) vodo 
 
22. Koliko tekočine okvirno zaužijete pred naporom ali po naporu? 
a) 1 liter 
b) 2 litra 
c) 3 litre 
d) več kot 3 litre 
 
23. Kje pridobivate informacije o zdravi prehrani? (možnih več odgovorov)! 
a) dnevni časopis                  d)  trener 
b) strokovna literatura           e)  starši 
c) televizija 
 
24. Kako bi ocenili vaše znanje o zdravi prehrani? 
 
Obkrožite ustrezno oceno:                 1     2     3     4     5 
 
Velja rastoča urejenost ocen: 1- majhna, 5- velika
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SLIKE PREHRANSKIH DOPOLNIL 
 
 
Primer aminokislin v prahu BCAA 
 












Primer prehranskega dopolnila Kreatin 
 
 
Primer prehranskega dopolnila Omega 3 
maščobnih kislin 
 
Primer prehranskega dopolnila 
CLA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Primer gainerjev 
(nadomestkov obroka) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Primer vitaminsko-mineralnega 
dopolnila 
 
